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このククレツトガイ 
ドに使用している計 
量カップ • スプーン 
の質量(重量）は表の 
とおりです。 


標準計量カップ • スプーンの質量表（単位 g ) 


\\ 計量 

食ロロ名 

小さじ 

(5 ml ) 

大さじ 

(15 ml ) 

カップ 

(200 ml ) 

\\ 計量 

食ロロ名 

小さじ 

(5 ml ) 

大さじ 

(15 ml ) 

カップ 

(200 ml ) 

水•酢•酒 

5 

15 

200 

トマトピューレ 

5 

16 

210 

しようゆ•みりん•みそ 

6 

18 

230 

ウスターソース 

5 

16 

220 

食塩 

5 

15 

210 

マ3ネーズ 

5 

14 

190 

砂糖(上白糖） • 片栗粉 

3 

9 

110 

粉チーズ 

2 

6 

80 

小麦粉(薄力粉） 

3 

8 

100 

生クリーム 

5 

15 

200 

小麦粉(強力粉） 

3 

8 

105 

油，バター • ラー ド 

4 

13 

180 

パン粉 

1 

4 

45 

ココア 

2 

6 

80 

粉ゼラチン 

3 

10 

130 

白米 

— 

— 

160 

トマトケチャップ 

6 

18 

240 

炊きたてご飯 

— 

一 

120 



















































































































































焼ぎ そ ば 
牛肉とピ-マンの_り炒め 
豚肉とキャベツの辛みそ炒め 
八宝菜 
鶏肉ときのこの中華炒め 


ル シー1 

t 少めちの I 


80 • 81ぺージ参照 


標準量 


7〜8分 


1 


牛 

コ 


乳 

-ヒ- 


2牛乳 


容器は広口で、背の低いものに8分目まで入れ 
ます。 


X 


200ml 

150ml 


約1分30秒 
約1分10秒 


解凍の目安時間 


食品の保存状態、形状などにより仕上がりが変わりますので 
途中様子を見ながら加熱してください。 


材料 

分量 

加熱時間 

材料 

分量 

加熱時間 

( I レンジ1100 W |) 

( I レンジ1100 W |) 

ひぎ肉 

20 Og 

5 〜 7 分 

まぐろ(ブロック) 

20 Og 

4 〜 6 分 

薄切り肉 

20 Og 

4 〜 6 分 

いか(□ール） 

lOOg 

2 分〜 2 分 30 秒 

鶏もも肉 
(骨なし) 

25 Og 

(皮を下にして） 
6 分〜 7 分 

切り身魚 

1 切れ 
(lOOg) 

2 〜 3 分 


※ラップやふたなどのおおいをはずし、発泡トレーにのせたままで加熱します。 
※解凍後3〜5分放置して自然解凍します。 


ゆで野菜 


4根菜 


ゆで野菜 


4根菜 


皮をむいたさといもは、塩もみして水で洗い、 
ぬめりを取る。 


ごぼう、れんこんは醉水につけ、アク抜きして 
から酢をふりかけて加熱する。 


じやがいも丸ごと3個以上を加熱するときは、 %や強 I に、 
さいの目切りは步や弱|で。 


20 Og 


150 g 


30 Og 


3分30秒 
4分 


約4分 


5分30秒〜6分 


オート調理メニューを手動調理するときの 

加熱時間一覧表 


様子を見ながら加熱時間を調節します。 
•印は ラップなどのおおいをします。 


レンジ調理 


(あたため、解凍あたためメニューと冷凍した野菜は15ページ、酒は46ページを参照してください。） 


メ 


一名 


オー ト調理 


葉 

菜 


ほうれ 
小松菜- 


ん草 
春菊 


白菜•もやし 
キヤべ ツ 


I ゆで野菜113葉菜||やや弱| 

1ゆで野菜| 

|3葉菜 

1 


調理のコツ 

太い茎には切り目を入れ、葉先と根元を交互にする。 
加熱後、冷水にとってアク抜き、色どめをする。 


白菜は葉先と根元を交互にする。 
加熱後、ざるにあげて水気をきる。 


おおい 
の有無 


手動調理の目安！^ジ1700 w 


分 


20 Og 


加熱時間 


2分 


>2分2◦秒 


な 


す 


用途に合わせて切り、塩水につけてアク抜きをする。 
加熱後、冷水にとって色どめをする。 


果 

菜 


力 1 J 
ブロ 


フラワー 
ツ コリー 


ゆで野菜 


小房に分ける。 

ブロッコリーは加熱後、冷水にとって色どめをする。 


20 Og 


1分30秒 
〜2分 


グリーンアスパラガス 3葉 菜 


はかまをはずし、穂先と根元を交互にする。 


さやいんげん 

さやえんどう 


筋を取る。 

加熱後、さっと冷水をかけて色どめをする。 


200 g 


2分 


2分30秒 


とうもろこし 

ゆで野菜 

か ぼち や 

3葉菜 


皮をラップ代わりにするときは、ひげを取り除く。 


300 g ( l 本) 


4分〜5分30秒 


大きさをそろえて切る。 


200 g 


2分30秒〜3分 


ヘルシ丄炒めもの) 


加熱時間 


料理編4 


んちち 

じい S 

ま 

んっと 

にささ 


うん 

こ 

ぼ 

ん 

ごれ 


ち根 

) 

が 

や 

じ大 


根菜 


籲手動調理での付属品は白角皿 • 黒角皿を皿受棚に入れて使用します。 
C オーフノ調1里）ただし、*印のケーキのメニューは黒角皿(下段)を使用します。 


メニュー名 

オート調理 

手動調理の目安 

記載 

ページ 

分量 

角皿 

温度 

加熱 

時間 

予熱なし 

予熱あり 

グラタン 

マカロニグラタン 
えびのドリア 

|9グラタン| 

各 4 皿 

黒觸 上段) 

210°C 

約 26 分 

約 24 分 

54 

55 

各8皿 

白角皿•黒角皿 

約 42 分 

約 38 分 

ラザニア 

焼き皿 1 皿 

黒觸 上段) 

210°C 

約 26 分 

約 24 分 

焼き皿2皿 

白角皿•黒角皿 

約 40 分 

約 36 分 

なすとトマトのチーズグラタン 

焼き皿 1 皿 

黒觸 上段) 

約 26 分 

約 24 分 

焼き皿2皿 

白角皿.黒角皿 

約 40 分 

約 36 分 

冷凍グラタン 

4 nn 

黒觸 上段) 

約 34 分 

約 31 分 

8 nn 

白角皿•黒角皿 

約 46 分 

約 42 分 

ヶ 

シフオンケーキ 
プレーン 

|お菓子||シフォンケーキ 

各直径 20cm 

黒角皿 _ 

160°C 

約 60 分 

約 58 分 

59 

デコレーシヨンケーキ 
(スポンジケーキ） 

|お菓子||スポンジケーキ| 

直径 18cm 

140°C 

約 46 分 

約 44 分 

60 

直径 2 1cm 

約 50 分 

約 48 分 

チーズケーキ 

1お菓子 II スポンジケ-キ 1 やや強1 

直径 2 1cm 

160°C 

約 60 分 

約 58 分 

61 

クッキー 

型抜きクッキー 
絞り出しクッキー 
チーズクッキー 


各角皿2枚 

白角皿•黒角皿 

160°C 

約 27 分 

約 24 分 

62 

1お菓子 II クッキー1 

各角皿 1 枚 

黒觸 上段) 

約 22 分 

約 19 分 

パン 

バタル 



24 個 

白觸•黒觸 

160°C 

約 26 分 

約 22 分 

66 

1パン1 

12 個 

黒觸 上段) 

約 23 分 

約 20 分 

スイート□—ル 
レーズン□—ル 
オニオン □_ ル 

|バター□ール 


各 18 個 

白角皿•黒觸 

約 26 分 

約 22 分 

67 



各9個 

黒觸 上段) 

約 23 分 

約 20 分 

山形パン 
角形食パン 
胚芽入り山形パン 


一斤分 

黒角皿 (下段) 

170°C 

約 42 分 

約 37 分 

68 

|パン||山形パン| 


ミニ山形パン 

I パン II 山形パン II 弱 I 

パウンド型 

3個分 

// 

約 38 分 

約 33 分 

肉 

フライ、ナゲット 

パリッ庫網焼き 

| 8 冷凍| 

30 Og 

黒觸 上段) 

210°C 

18 〜 

20 分 

— 

72 


※2段で調理する場合は白角皿を 上段に 黒角皿を 下段に 入れ 
ま0 〇 


加熱時間 I 覧表 
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破裂防止のため 
lcm < らい 
あける 


ほたため1 

または 
LJ ごはん」 


真空パック食品 
ご飯ものなど 



発泡スチロールや 
袋入り 
ラーメン 
ヌードル 
など 




アルミパックの 
レトルト食品 

カレ—— 
ft ちのの 
具など 



カップめん(標準量) 


|レンジ1700 W | 

|4口 5口 | 

乂ン 

袋入りラー」 

|レンジ l 7 00 W | 

|6口 7口 

1 



お酒のあたため 

□□□□□□□□□ 


□□□□□□□□□□□ 

□ □□口 [□ □ □ |700 W | 

□□□□□□□□ 

130 ml(Q □1 Q )40 口 50口 
180 ml ( 口 □□□□□□□ 

□ □ 1口） 

50口 □ 1口 10口 

〔ひとくちメモ〕 

•□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □ □ □ □IcmQ □□□□□□□ 

□ □ 

•□□□□□□□□□□□□□□□ 



レンジの 


湯せん 

□□□□□□□□□ 


V 


とかしバタ- 

□ □ □□ 40 gQD □□□□□□□ IDDI 

□ T 2 QQWI in 2 n id □□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□ 「□ □□ 


Tioowl □ □ □ ID 2 D 1 □□□□□□□ 
□□□□□□ 


者 


とかし f 
チヨコレート 

□ □□□□□□ 50 gQD □□□□□□ 

rDDDl2Q0Wl^n6nl □□□□□□ 

•□□□□□□□□□□□□□□a nL 

m 「 700 vv b EH i 5~ qqwi □ □ □口 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□ 


乾燥 

___ 

湿った塩、固まった石少糖 

□ □□ mo 100 gm □□□□□□□□ 
id □ □ i7Qowi nn n n in □□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□a 

煮干しで 

カルシウムふりかけ 

□ □ □□120 gQD □□□□□□□□□ 

□ id □ □ f2QQwli4n 3on n sn i n □ □ □ 
□□□□□□□ 

□ □ □ □ 

□□□□□□□ 

□□□□□□□ 

□□□□□□□ 

□ □ m □ □ m 
□□□□□□□ 



•□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□a 

□□□□□□ 


インスタント食品 


* 電子レンジでの使いかたが指示してあるときは、その指示を目安に加熱してください。 
* 加熱時間は、高周波出力700 W の目安時間です。 (1 ml = 1 cc ) 


種 類 


作りかたとコツ 


加熱時間 


□ 

□ 

□ 

□ 

D 

□ 

□ D 

D □ □ 

□ □口 

□ □ □ 

D 

D 

□ 

D 

□ 

□ 

D □ □ 

□ □口 


□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ D 

□ □ 

口 □ 

□ D 


D 

D 

D 

□ 

D 

D 

D 

D 

□ 

□ 

D 

D 

D 

D D 
D D 
D □ 
D D 
D □ 
D D 
D D 
D □ 
D D 
D □ 
D □ 
D D 
D □ 
D D 


□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

D 

□ 

□ 

□ 

nnm 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□□□ 
□□□ 
□□□ 
□□□ 
□□□ 
□□□ 
□□□ 


□□□ 

□□□ 

□□□ 

□□□ 

• □口 


□ 

D 

D 

□ 

□omln 

D 〇 

4 

□□on 

□30 

□ □ 

□ D 

□ □ 

D D 

D D 

□ □ 

D D 

□ □ 

D D 

D D 

□ □ 

D D 

□ □ 

□ □ 

D D 

□ □ 

D D 


便利な使いかた 
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□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ □ 

□ □ 

□ D 

□ □ 

□ □ 


□ 

□ 

D 

D 

□ 

D 

D 

□ 

□ 

D 

D 

D 

D 

D 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ D 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ D 

□ 口 


□ 


□ 

- □ 

nns 

□ 口} 

□ □ □ 

□ 口 □ 

□ □ D 

□ □ □ 

□ □口 

□ □ □ 

□ 口 □ 

□ □ □ 

□ □口 

□ □ □ 

□ □ □ 

□ □口 

□ □ □ 

□ □口 

□ □ □ 

□ □口 

□ □ □ 

□ □ □ 

□ □口 

□ □ □ 

□ □口 

□ □ □ 

□ □口 

■ X . 





. 500 g 

□ □□口％ 
1000 200 g 


作りかた 

□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ 口®口□□□□口 

❷ 「□□口 1700 dTd 6 d 1 d □ □ m □ 

□ □□□□□□□□□ fp □ □ 1700 pi 
r 3 n 4 p i □□□□□□ 


ジャムのコツ 


•□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□□ 


□ 550 kcal 


作りかた 

©□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□□□□□□□□□□□ 「□口 

HzoodJ ^ dJd □□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□a 


梅酒 

□ □no n 1980 kcal 


•□□□□□□□□□□□□□□□口 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

•□□□□□□□□□□□□□□□口 
□ □□□□□□□□間 



©□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□ 



〔ひと < ちメモ〕 

• 同様にして □ □□□□□□□□□口 
□5 Q □□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□□□!□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□ 70 Q □□□□□□□□□□ 

□ □□□□!□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□ 



いちごジャム 


レモン,絞り 

□ □□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□□□□□□□□□□□□!□ 

□ □ [□ □ □ 1700 Pir 30 n 40□旧 □ □ 

干ししいたけのちどし 

□ □□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□2 Q 3 Q □□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□ 
□ 「□□口 ^00 DI |5 QD □ID 30 DlD □ 
□ □ □ □ 

にんにくのにおい消し 


□□□□□□□□□ 



簡単利用 

_ 

豆腐の水きり 


•□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□ 





アイデア 



果実酒 




□ □□ 

1:_ 1700 □ 1 


旧 口 D 1700 D 1 口6口 
E 口 OWO ] 3〇 4〇 


機 


D 

D D 

□ □ 

□ D 

□ □ 

□ □口 

□ □ □ 


ogogDD 

〇 5 □口 
21 □□ 

oncn-n 

〇 


料 □ 

材口 


□ □ 
D D 
□ □ □ 
□ □□口 





アイデアメニユ I 























































































































野菜 



イタリアンサラダ 



_ 

|口 □ □ □ 1 

r へ 

|3口 □ | 

レンジ 

|4口 □ | 



□□□□□□□ 
□ □ □ m in □ □ 


□ 7 口 

□ 400kcal 



材料 (4 人分） 

□ □□□□□ . 200g 

□ □ □ □ □ .□ □ m □ 4oogn 

□ □□□□□□[□□□□口 .12 Q 

□ □□□□□□ .60g 

□ □□□口 . i 2 Q 

□ □□□□□口 .□ □ 

□ □:□□□□□□□ …… □ sogn 

□□[!]□□□□□□. □□□口 

□ □ □ □ .□□□□ 

□ □ □ □ .□ □ 

□ □ □ □ □ .□□□% 


□: 

□ □[□□□□□□ 口 .. 


□ □ 


作りかた 

©□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□ 

旧 □□□ 1|3口 □ | □口 □□□□□□□ 

□ □ □ □ 

©□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□ f □□□仰 □ □ i n n n n 

□ □□□□□□□□□□□□□□□cm 

□□□□□□□□□□ 

©□□□□□□□□ IcmQ □ □ □ □ □ 

□□□□□□□ 

©□□□口 ©□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□ 

©□□□口□□④□□□□□□□口 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 


編 

48 



きのこのサラダ 

□□□□□□□□□ 

1 口 □ □ □ 1 



I3n n 1 

レンジ 

v ノ 


□□□□□□□ 

□ □ □ 

□ □□□□!□□□□ 220kcal 


材料 (4 人分） 

生しいた □□□□□□□□□□ . □枚 

□ □ □ □ □□□□□□□□口 . 20 Og 

□ □ □□□□□□□□口 . 200 g 

□ □□ . □□□枚 

□ □□□□□□□□□.□ □ □ □ 

□ □□口 . □□□口 (10 g ) 

□ □□□□□□□. □□□口/^ 

作りかた 

©□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ Ennnli3nnlp □□□□□□□□ 

□ □□□(□□)□□□□□□□□□□ 
©□□□□□□□□□□□□□□a 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□a 
□ □ □ □ □ 

@□□②□□□□□□□□□□□口 
□©□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□ 



花野菜のサラダ 


□□□□□□□□□ 




In □ □ □ 1 

13 □口 | 


レンジ 

ぐ J 



□□□□□□□ □□□ 
□ □□□□!□□□□ 140kcal 


材料 (4 人分） 

□ □□□□□ . 200g 

□ □□□□□. 10 Og 

□ □□□□□□□□□. I 00 g 

□ □□□□□□□□□□ .□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□ ••…… □ □ 
□ □□□□□□□□□ □□□口/ 


作りかた 

©□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □ □ □ 

©□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□cmQ □□□□□□□ 
©□□□□□□□□□□ 6□□□間 

□ □ 

❹①'②'③ □ □□□□□□□□□口 
咖口1_ 旧 □□□□□□□□□ 
□ □□ 

❺④□□□□□□□□□□□□□□口 
□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □ □ □ 


00000お好みで00000 

—オリーブオイルを使ったドレッシングでヘルシーに 

nnnnnnnnnnnnnmnnnnnnmnnnn^nmnnnnnnnnnn 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□ 


葉菜、根菜のコツ 

(他の野菜は44ぺージ参照） 

籲料理に合わせた下ごしらえを 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□ 

籲材料に合ったアク抜きを 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□ 

籲水気をきらずに 
ラップでぴったり包む 


□□□□□□□□□ 


材料 (6 個分） 

□ □□□□□ cm □□□□□□口 . 600g 

□ □□□□□□□□[□□□□□□□口 

□ . 12口 

□ □□□□□□□□□□□. □口 

□ □□□□ .□ □ 

□ [□□□□ .□ □ 

作りかた 

〇 25X 25cmQ □□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□CD 

□ □ □ □ □ 

© ©□□□□□：□ □□□□□□□口 

□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□ 
©BDDDii2io°qp 28nin □ □ □ □ □ 


作りかた 

©□□□□□□□□□□□□□□ (□ 
□ □)□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□ 

©口□□①□□□□口®□□□□口 

□ □□□□□ !"! 「□□□ _□ I fp □ □ in 
旧 口 □ 1200 □獅 40 Dln □□□口 
□□□□□□□□□ 

〔ひと < ちメモ〕 

•□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □ 


材料 (4 人分） 

□ □□□□□□□□□□□ □. 200 g 

□ □ □ □□□□□□.100 g 

□ □□□□□□□□□□□□□口 .150 g 

□ □ □ □□□□□□□□□□□□口 • 10 Og 

□ □ □ □ □ □□□□□□□□□□□□口…□口 

□ □□□□□□□□□□□□□ □.□ □ 

□ □□ .□ □ □ □ 

□ . □□□口 

□ □ . □□間 

□ □ □ □ .□ □ □ % 

□ □□□.□ □ 




作りかた 

©□□□□□□□□□□□□□mo 

□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□ 

© 口□□①□□□□口®□□□□口 


□ □□□□□□□□□□□□ 厄 □ □ 
『〇〇口1叮 □□ ! □ 「□□□ 120 QDlg 50 Dln 
□□□□□□□□□□□□□ 


□ □□□□□non □ 2ookcai 


煮もののコツ 


( U レー加熱の使いかたは30ページ参照) 


癱大きくて深めの容器で 

□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□ 

籲煮汁は多めにする 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□ 


.落としぶたをする 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□ 

♦加熱後はしばらく置く 

□□□□□□□□□ 


《菜の煮もの 






かぼちゃのホイル焼きさといもの含め煮筑前煮 


□ □ n on !□ □ □ n 90kcal 


□ □ n on ID □ □ 250kcal 



210 °C 

上段 

1 n n n n 1 

□ 28〇 

III \ 


旧 口 D 1700 DI □□口 

Id □ n 1200 □ I 3 〇〇 son 




og%o% 

50D 1 nD 

D PL □ 
□ □ □ 
□ □ 


□ 

□ 

口 

□ 
D D 


4 □□口 
糾 nnBHS 
材 □ @ 























































































































































ご飯 


_ □□□□□□□□□ 

Id □ □ 1700 □ I □□口 
120001 200 25 D 


□ □ □ □□Id □ □ n 260 kcal 

材料 （4 人分） 


□ . □□□m 320 g 口 

n . 440 Q 480 ml 



赤飯（おこわ) 


□□□□□□□□□ 


Ed □ 17000 | □12 Q 


□ □ □ □□IQ □ □ □ 310kcal 

材料 (4 人分） 

□ □□ .□□_ 320g 口 

□ □ □ □ m □□□口 40 g 口 .□ 80 g 

□ □□□□□□ | . 2800 320ml 

□ □□ .□ □ 

□lmID lcc 口 

作りかた 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ !□□□□□□□□□□ 
©□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □!□□□ 1700 □ lb 12 □旧 □ □ □□ 


□lmID lcc 口 

作りかた 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□口 fp □ dT 7 ood 1 fp 6 p i n 



おかゆ伯がゆ) 


_ □□□□□□□□□ 

!□□□ 1700 □ | □□口 
lUI ] 昨〇〇⑴300 35 D 


n □ □ □□IQ □ D n 70 kcal 

材料 （4 人分） 


□ . □□□口/ fi ] 80 g 口 

□ . 600 ml 

□ .□ □ 


□1ml 口 lccQ 

こ 作りかた 

め ©□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □ □ 

❷ E ロ ロヤ〇〇□馳□涵 D 1200 D 1 

120 口 25 口 1 口 □□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□ 


ID □ □ 1200 □ | I30D 35D 0 □□□□口 

□□□□□□□ 


_大きくて深めの容器で 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□ 


(リレー加熱の使いかたは30ページ参照） 

♦必ず吸水を 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□ 


籲ご飯の水の量と力 E 

熱時間 ( lml = lcc ) 

米の量 

水の量 

レンジ 

700 W 


□ □ □ m 160 gD 

240 Q 260 ml 

□ □ □ -15 □ 

□ □ □ m 480 gD 

640 Q 700 ml 

□ □ □ -30 □ 


♦おかゆの水の量と加熱時間 （1 ml = 1 cc ) 


米の量 

水の量 

間間間 

□ □□知 40 g 口 

300 ml 

□ □ □ -25〇 


〔ひと < ちメモ〕 

•□□□□□□□□□□□□□□□ 

•□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□ 


♦必ず吸水を 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□ 

♦加熱途中でかき混ぜる 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□抑□□□間 

争水の量と加熱時間 （1 ml = 1 cc ) 


米の量 

水の量 

加熱時間 
|レンジ1700 W | 

□ □ □ □ 

□160 gQ 

160 Q 

180 ml 

□ 100 

□ □ □ □ 

□ 480 g 口 

460 Q 

480 ml 

□ 180 



•飯、おかゆのコツ 


D 

□ 

□ 

D 

D 

□ 

D 


D 

□ 

□ 

D 

□ 

D 


□n 


□□口 
□□口 

D □ □ 

□ □ □ 

□ □] 
D □ 


❸ 


料理編5 


手作りもち 


□□□□□□□□□ 



□ □□□ □ 570 kcal 


材料 (4 人分） 

□ □口 . 

□ . 


□ □□ ID ] 160 g 口 
.80 Q 90 ml 


作りかた 

©□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□ 
□ □□□□□□□□ 
□□□□□□□□□ 
©□□□□□□□□ 
□ □□□□□□□□ 
□□□□□□□□□ 


□lmID lccQ 



tr で/ 



©©□□□□□□口 

□ □ □ □ □ ID □ □ 1 
7〇〇口 I □ □ 30□口 □ □ | 

□□□□□□ 

©□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□ 

〔ひと < ちメモ〕 

•□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□ 

•□ □ □ □180 WQ □□□□□□□□□ 

□□□□□□ 

•□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□ 



草ちち 


材料 • 作りかた 

□ □□□□□ 口/ □□□□□□□□ somim □ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□mo 

30gm □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□lmID lccQ 


みたらしだんご 


材料•作りかた 

□ □□□□□□ % U [ BU [ I]UUQ % Q[m 90 ml □口 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□!□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □mamDDDimDDD id □ dTsoodI Id id In 
□□□□□□□□□□□□a 

□lmlQ lcc 口 


切りちち 


□□□□□□□□□ 








あべ川ちち 


いそべ巻き 


大福もち 


□ □ □ □ □130kcal 


□ □ □ □□in □ □ □120kcal 


□ □ □ □□in n □ □160kcal 


材料•作りかた 

□ □□□mo sogm □□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□ & □ □ T 7 oon i 

_ 50 □旧 □ □ □ □ □ 

〔ひとくちメモ〕 

•□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□a 


材料•作りかた 

□ □□□mo sogm □□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ 口 ID □ □ I 700 DIID ip i n □□□□口 

□□□□□□□□□□□ 


材料•作りかた 

□ □□□□□ sogm □□□□□□□ 

□ □□口 id □ □ r 7 QQDii 4 on soni n □ 

□ □□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□口 

□□□□□□□□□□□□□a 
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□ □ □ 1 好 
•……. □ □ 


r D □□□□□□ □.□ □ □ □/ 

□ □口 5 mm 口 □□□口 .50 g 

□ □□□□ . □□間 


作りかた 

©□□□□□□□□□□□□ □§)□□ 

□ □□□□□□□□□□□□ ® 
❷ 旧 □ □1700 口 ]|30 〇 50plD □□□口 
_□□□□□□□□□□□□□□□ 
□mnnnnnnn 


□ □□兄 

□口 


作りかた 

□ □□□□□□ □§)□□□□□□□□ 
□ □ □ 

© ID □ □ 「 700 口 || 口 1 口 30□ 旧 □ Dm 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ 口 ID □ □ I7QQD l^on 函 □□口 
□□□□□□□□ 


□ □ I700D | 1 口 30 口 
1 〇 □ □ L_ J 30Q 40 口 


□ □ □ DD IQ □ □ H HOkcal 
材料 （ 4 人分） 


H □ □ □□IQ □ □ □ 90 kcal 
材料 （ 1 個分） 




いり卵 八ム入り 

□□□□□□□□□ スクランブルエッグ 


IDDD 1700 □ I 30 口 50 口 


□□□□□□□□□ 


卵 




ベー□ンエッグ 

□□□□□□□□□ 


In □ □ 1200 □ 1 □ □ 口 

□ □□□□1QDD □ HOkcal 

材料 （ 1 個分） 

门 . 门门 

U U U 

□ □ □ □□□cmDDDDD. %〇 

u u uu u u u u u u 

作りかた 

□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□ In n n 1200 nl 

I 2 n n n n 3on 1 □ □ □ □ □ □ 

〔ひとくちメモ〕 

•□□□□□□□□□□□□□□□□a 

□□□□□□□□□□□□□□□□□a 

□□□□□□□□□□□□ 

•□□□□□□□□□□□□□□□□a 

□ □ □ m 2ogm □ □ □ 巣ごもり卵 □ □ 
□□□□□□□□□ 

A 洋音 


卵を 1 レンジ 1700 W| 、 | レンジ 1500 W| 
で加熱すると破裂します。 

必ず | レンジ 1200 W | で加熱してく 

ださい。 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□ 

•1 □□口 1200 口 Innmnnnnnn 

□□□□□□□□□□□□ 

V J 


□ 

□ 

□ □ 

U □ □ 


D 

□ □ 
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□ □□□□□□□.□□ 

□ □□.12Q 

□ .□ □ 

□ .15 g 

□□□□□□□□.□ 個 

□ □ □ □ .40 g 

□ □ □ □ □.100 ml 

□ □□□□□□□□□.□ □ 

□ □□□□□ .□ □ □ 



きのこのキッシュ 



190°C 

上段 


1 n n n n 1 

_ 

\ 

□ 320 





□ □□□□!□□□ D 870 kcal 
材料 (4 人分） 

□ □ □□□□□□□□□.150 g 

□ □□□□□□□□□. □口 

□ □口 □□□□□□□□. □口 

□ □ □.15 g 

□ □□□□□ .□□□ 

□□□□□□□ □. □口 

'□ □ .□ □ □ □ 

□ □□□□□□□ . □□口％ 

©□□□□□□□□□ % □□□□口 

. □□□口/^ 

.□□□□□□ .□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□•••••••• 60 g 

作りかた 

©□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□ 

©□□□□□□□□□□©□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □口 旧_1的〇。砸32口1 □口 

□ □ □ 


卵 


〔ひとぐちメモ〕 


作りかた 


□1ml 口 lcc 口 


材料 (4 人分） 

□ □□□□□□□□ 


〔ひとくちメモ〕 

•□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□ 



オーブンオムレツ 


□ □ □ □ 


190°C 
□ 30 〇 


上段 


□ □ □ □ □1890 kcal 


材料 ( 直径約 23cm の耐熱性焼き皿 1 皿分） 


□□□□□□ 

. 3_ 150 ml 口 

. 450 Q 500 ml 

. □□□□口/ 

.□ □ □ □ 

.□ 40 g 


□lnnlD lcc 口 

作りかた 

©□□□□□□□□□□□□□□© 

□□□□□□□□□□□□□□ 

©□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□ 

©□口 □翻 : n □□□口 □□□□口 

□ □□口 mon r200Wl|n 2D 30 口 1 口 

□ □ □ □ □ 

©□□□□□□□□ ③ 

□ □□□□□□□□□□ □(!)□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □ 

□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□□□□□□ in n n nlhoi 

1^8 口 32 口 | □□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□ 




茶わん蒸し 


□ □ □ □ 


_ 140°C 下段 
28Q 32Q 


□ nnminnn □ i 30 kcai 


D □ □ □. 1 
□ □ □ □ 色 


D 

□•口 

□ □ □ □ 

□ □□口 

IDDlnunn 

u © □ n 
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D 

□ 

D 

□ 

D 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

D 

□ 

□ 

□ □ 
□ □ 
□ 口 


PL □ □ 
□ □ □ 
□ □ □ 
□ □ □ 
□ □ □ 
D _ — - D 
□ □ □ 8 □ 


D 

D 

□ 

□ 

□ 

D 


□ 

□ 

D 

rD 

□ 

□ 


□ 

D 

□ 

□ 

□ 

D 


■ 


□ [ □ 

□ □- 
□ [ □ 
□ [ □ 

□□ 
□□ 

□□ 


o 


□ 


D 

□ 

□ 


DnrD 
□]□□ 

□]□□ 
□ □ □ 

□ 

D 


dd 
□ © □ 


□ 

D 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

D 

®0 

D 

□ 

□ 

□ □ 

□ © 


② □ 

D D 
□ □ 
□ □ 
mln 


□ □ 
D D 
□ □ 


□ 

□ 


□ 

D 

D 


□ 

□ 

③ 

□ 

D 


□ 

D 

D 

□ 


□ 

D 

□ 

□ 

□ 

D 

D 

□ 

□ 

D 

D 

□ 

□ □ 


□ 

3 

□ 

切 

9 


□ 

□ 

□ 

□ 


u □口 
u □ □ 


D 

□ 

D 


□ D 

□ □ 


D 

D 


dzi 

D 


□□□ 

□□□□□ 

u □ □ 


□ 

D 


□ 口 

□ 口 

□ 


□ 

□ 

D 

□ □ 

□ □ 

□ □ 


































































































































































□ □ □ □ 26 〇 
□ 500kcal 


作りかた 

©□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□ 

©□□□□□口®□□口 !□□□ 1700口 I 

□ □ □ 3 op | n □□[□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□ 80 □□□ 
©②□□□□□□□□□□□□□口 
□□□□□□ 

©□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □©□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□ 

©©□□□□□□□□□□□□□口 
□ □ □ _ □□旧 □□□□□□ 

加 □ □□□□□!□□□□□□□□□ 
□ □□□□□□□□□(□□)□□□□(□ 
口） □□口 〇ロロロロ丨 □□□□□□□口 


©□□□□□□□□□□□□□□□ 
[□ □ Dl7Q0Wl n □□□□□□□□□□ 
□ □ □ □ □ 




材料 (4 人分） 

□ □ □ □ .80g 

□ □□□□□ cm □□□口 . 10 Og 

□ □□□□□□□□□□ m □□□□□ n 

□ □□□□口 .□ m 口 10 og 口 

□ □□□□□□□.□ 10 og 口 

□ □□□□□□[□□□□□口 
.□ □ m □ 5og 口 

□ □口 .25g 

[□□□□□□.□□□ 

□ □□□□□□.□□□□ 

□ □□□□□□ □□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□a.sog 

□□□□□□□□□□□□□□□□□口 


ホワイトソース 

作りかた 

©□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ id □ □ _wm n □□□□□□□ 
□□□□□□□□ 



マカロニグラタン 


い s いろ 


( ^ 上段 

!□□□□□ I ビ-ブン I 


分量は 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ (0 □ )0 □□□(□□)□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□ 

♦容器は 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□a 

參焼くときの皿の置きかたは 

□ □□□□□ m 2 〇 □ □□□□□□ 


[^1 

1^1 


〇\ 

' ^ 

〇〇 

〇〇 


〇 , 



□ □□□ □□□□ □□□□□□ 


iDDDDDo 

_具の状態によつて焼き色が違う 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

nnnnnn gDDDN 2 io°ci nnn 

□□□□□□□□□□□□a 

♦冷凍グラタンを焼くときは 

!□□□□□ mnnnnnnn 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□ 

♦焼きむらが気になるときは 

□ □□□10D 15D □□□□□□□□ □ 

□□□□□□□□□□□ 


— A 汪思— 

具によっては飛び散ることがあります。 

□□□□□□□□□□□□□□□a 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□ 


分 量 

カップ1 

カップ2 

カップ 3 

カップ 6 

□ 

□ 

□ □ 

□ □ □ □ 

□ □□□ 

□ □□□ 

□ □ □ □ 

□ □□□□□□□ 

20 g 

30 g 

40 g 

80 g 

□ □ □ 

30 g 

40 g 

50 g 

10 Og 

□□□□□□ 

□ □ □ 

□ □ □ 

□ □ □ 

□ □ □ 

□ 

□ 

□ 

□ 

〇 

□□□mDDDDD 

|レンジ1700 W | 

□ 50〇 

□ □ □ 30 Q 

□ □ □ 40 Q 

□ □ □ 30 Q 

❷ 

□ □□□□□□□ 

□ □ □ □ 

□ □ □ □ 

□ □10 D 

18 Q 20 Q 

|レンジ1700 W | 


クラタンのコツ 


グラタン 


□□ 

□□ 

□In 

nnnn 

□ D 

□ □ 

□ □ 


ン 

夕 

ラ 

ダ 


グラタン 
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1^1 


えびのドリア 


□ □□□□□[I]4DDDD26D 
_ □ □ n □□ 1[] n □ —n 530kcal 

材料 (4 人分） 

□ □□□□□ n □□□□ □.2oog 

□ 口 □□□□□□□□ ••… Mm □ 10 og 口 

□ □□□□□□□□口 . □口 

□ □口 .25g 

□ □□□□□□□□□□_□□ 54 □□口 

□ □□ .□ □□口 

□ □ □ □ . 400g 

□ □ □.15g 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□.80g 




□ □□□□□□ □ 26D 

□ □ □ □□in □ □ □1880kcal 

材料 (20 X 20 x 5 cm の耐熱性焼き皿 1 皿分） 

□ □□□□□□□□.□ m □loogn 

□ □□□□□ .□ m □ 3 oogn 

□ □□□□□□□□□□□□□□□ 54 □□口 

□ □口 .□ □□口 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□ 口 … 120g 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

作りかた 

©□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □ 

©□□□□□□□□□□□□□□口 

□ □□□□□ □① m □□□□□□口 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
©©□□□□□□□□□□□□□a 

□ □ □ _ □□ 旧 □□□□□□ | 〇 _ 

团 □□□□□□!□ □□□□□□□□ 
□ □□□□□□□□□(□□)□□□□(□ 
口） 


□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

作りかた 

〇□□□□□□□口®□□□□□口 
旧 □□ pOOWl 旧 ロロ30口1 口 □□□口 
□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□ 
©□□□□□□□□□□□□□□□ 

[ H □口 T 20 QW ] 叵5〇口 | □□□□□□口 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□ □ □ □ m □ □ 旧 □ Dl 700 Wl [□□□ 

20 D In □ □ □ □ □ 

□ □□□□□□□□□□1 Q 40 DDD 2 D 
40 Q □□□□□□ □ 

©□□ m □□□□□□□□□□□口 
□ □② 

□□□□□□□□□□□□□□□□ 


□ □ □□□□□!□ □□□□□□ \ IQI 2 
■ □□□□□!□□□□□□□□□ 
]□□□□□□□□□(□□)□□□□(□ 

□ )□□□ [□□□□□!□ □□□□□□□ 


チーズグラタン 


□ □□□□□□ □ 26 Q 

□ n □ □□ m □ □□1560kcal 

材料(直径約 23 cm の耐熱性焼き皿1皿分） 

□ □□□□□ mmD □□ n □□□□□□□□ □ 

.□ m □ 2oog 口 

□ □ □ □.□□□□□□ 

.□□口 .□om[] 4 oog 口 

□ □ □ □ . 200g 

^ □ ••… □ m □ 2 oog 口 

^ 1 □ □ □ .25g 

□ □□□□□□□□□□ .□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

.80g 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

作りかた 

©□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□ 

©□□□□□□□□□□□□□□mm 

□□□□□□□□□□□□□□□□ 

@ ID □ Dl 700 

w i in 2p ion Id □□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□ 30 30 □□間 

©□□□□□□□□□□□□口□□③ 

□ □□□□口®□②□□□□□□口 

□□□□□□□□□ 

❺④□□□□□□□□□□□□□口 

□ □ □ !□□□□□!□ □□□□□□ E 

/2Din □□□□□!□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□(□□)□□□□(□ 
口） □□口 !□□□□□!□ □□□□□□□ 


グラタン 


料理編 
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豚バラ肉の香味焼き鮭のムニエル 


上段 


□ □ □ □ □ 3870 kcal 


材料(角皿1枚分） 

□ □□□□□ cm □□□□口 .□ 800g 

□ □□□□□□□□ .100ml 


作りかた 

❶ □□□□□□□□ □□□□□□□ 
_□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□ 
©□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□□□□□□□□□□□□ ① 口 
□□□□□□□□□□ 


I 上段 I □□□□(□□□□)□ 260kcal 
材料 (6 切れ分） 

□ □ □1Q □ □lOOgQ □ □ □. □ □ □ 

□ □□□□□ . □□口 

□ □□(□□口） . □ □ □ 

□ □ m ranpl2oowii □ 3 n 1 □□□□□□□口 

.50g 

□ □□□□□□ .□ □ 

作りかた 

©□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□□□□□ 

©□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □ □ □ 


下段メニュー| 



作りかた 

❶ □□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □_□□□□□ ID □ □ I700W] 


^5 D im □□□口 旧□口 |7 QQW||n 3 n 1 

□ □_□□□□□□□□□□□□ 

□ □ 

©□□□□□□□□□□□ ID □ □ 
T 700 WIID 3 D !□ □□□□口 
©□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□口□①□②□□□口 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □ □ □ □ 


トマトファルシー 


网 


□ □□[□!□□□□ 140kcal 


材料 (9 個分） 

□ □ □□ 1□口 150 g □□□口 . □ □ 

□ □[□□□□□□□□□□□□□口 

. □im □ isog ) 

(§)]□□□ . 20g 

□ □ □!!□□□□□□.□ □ 

□ □□ .□ □ □ □ 

□ □ m fnnn T 2 QQWIIDDD |p □□□□□□口 

.50g 

□□□□□□□□□□□□□□□□□口 

. □□□□ロバ 

□ □ □]□□□□□□. □口 

□ □□□□□ .□ □ 

作りかた 

©□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □ □ 

©□□口®□①□□□□□□□□口 
□ □□□□□□□□□□□□□□□□ 
©② □□□□©□□□□□□□□□ 
□ □□□□□□□□□□□□□□ 
©□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□口③ □□□□□□ 

□ □□□□□ 


野菜のオーブン焼き 


料 

理 

編 
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1 挪 1 _ □ □ □ n _□ 790kcal 

材料(角皿1枚分） 

□ □ □ □ □ .□ □ 

□ □□□□□□□□□口 .□ □ 

□ □□ mncmnn □□□□□□□□□□ 

. 300g 

. 200g 

□ □□□□□ .□□□ 

□ □□口 「□□口 isoowl in in 3 onl □□□口 

□ □□□.30g 


お総米 2 品 

主菜とつけ合わせの組み合わせのように、一度 
に2つのお菜ができます。 

上段メニューと下段メニューの組み合せは自由 
です0 


□ □ □ □] 


210°C 
36 口 38 口 


上段•下段 



□ □ 

□ □ 

□ □ 

□B 

□ 

□ 

□□ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 


』□ 

□ 


□ 


□ 

□ □□□ 

□ □□□ 

□ □□□ 



お総菜2品 


お果子2品 


上段でタルトレツト、下段でプチパイのように 
2種類のお菓子が一度に作れます。 


お総采2品のコツ 


籲上段と下段のメニューを組み合わ 
せて2段で焼く 

•1 種類のメニューを2段で焼く 
とぎは 

争角皿にアルミホイルまたはオー 
ブンシートを敷いて 

□□□□□□□□□□□□□□□ 

籲野菜など火の通りにくいものは 

□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□ 

•分量は 

□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 


お菓子2品のコツ 


♦上段と下段のメニューを組み合わ 
せて2段で焼く 

•1 種類のメニューを2段で焼く 
とぎは 

□□□□□□□□□□□□□ 

籲焼き上がつたらすぐに取り出す 

□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□ 

•分量は 

□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 



焼くときは 

□□□□□□□ 
iiyiiiMD 

靈8〇_34_□□□口 



夕 J レトレツ 


プチパイ 


上段 


□ □□□□!□□□□ lOOkcal 下段 


□ □ □ □ □ 470kcal 


材料(直径 6.5 cm の金属製タルト型16個分） 

U U LU U U U U 

n n m n n n n n n n. 

丄 / 

. QHcf 

UULUUUUUUUU 

门 n . 

yug 

. A Her 

u u 

m n n n n n n . 

. n n n 

LU U U U U U U 

□ □□□□□□□. 

u u u 

. □口 


材料(角皿1枚分） 

□ □□□□□□□ !□□lOOgD □ □ □ 1〇口 

15Q □ □ □ □ □ □ □ □ □.2Q 


作りかた 

©□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□ 

©©□□□□□□□□□□□□□口 

□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ 300 □ □ □ □ □ □ 
©□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□[]]□□□□ mmQ □□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□ 

©□□□□□□□□□□□□□□©□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□ 
©□□□□□□□□□□□□□DO 
□ □□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□65Q □□□□□□□□□□ 

□ □ □ 


□ □ 


□ □ 


粉砂糖., 


]□□□□□ 

□ . 灿 

□ . □□□% 

.□□ 

.□ □ 


作りかた 

©□□□□□□□□□ mm □□□□口 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□ 
©□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□ 
©□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □ 

〔ひとくちメモ〕 

•□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□ 


お菓子2品 


料理編 
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□□□□□□□□□□□□%□□□□□ 

作りかた 

©□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□ 

©□□□□□□□□口 I □ □ □ 1200 W | 

f5p eg □ □ □ □ □ 

□ 2〇3□□□口 

©□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □ □ □ □ □©□ □□□□□©□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□ 
❹③□□□□□□□□□□□□□口 
□ □□□□□□ 


□ □□. 

□□□□□□□□. 

©[□□□□. 


□□□□□□□□□ 


材料(アルミ製プリン型8個分) 


□ □ □ 1 
… 160g 
…16 Og 
……- 4 口 
□ □□2 


作りかた 

©□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□□□□ 

©□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □ ID □ □T700wWdddD30d1p □ 
□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □ 

©□□□□□©□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□ ハ 


□150 kcal 



[0 0 01 

(ooo 

ooo 

ooo 

ooo 

^ - 

poo 

^ - 0 


❺ !□□□□!!□ □1|160°^^6 D 30 DlD 

□ □□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ 24Q □ □ □ 

〔ひとぐちメモ〕 

•□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□nnnnnnnnnnnnnnnnnnn 



べつこうあめ 

□□□□□□□□□ 


プリン 


□ □□□□!□□□ □140kcal 



マドレーヌ 


□ □ □ □ 

上 f 又.下 f 又 

V m III \ 

□ □ 

26 口 30 口 


□ □ □ m 1Q □ D □ 220kcal 

材料(直径 10 cm の金属製マドレーヌ型16個分) 

® [□口 □□□□□□ . 200g 


_ ] 40 °r 上段 

咖 D I 『 r^ 


!□ □ □ 1700 □ I 2 ロロロロ 30 口 



お果子 


^ □ 0^00 

6 D D D 8 D D 

□ □ 

□ 口 


□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ r 

□ 
□ 


D 

D 


□ □ 




□ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ □ □ 

□□□□□□ 口 

Dnn€nnD 


D D 

mra 

□ 

D 

□ 

□ 


D 

D 

□ 

® 

D 

D 

た □ 

か □ 

D □ 

作 o 


□ 

D 

D 

□ 

□ □ 
□ □ 
D D 
□ □ 

□ □ 

□ □ 

D 


□ □ 
□ ① 

□ □ 

□ □ 
□ □ 

Dnn 

D 

□ □ 
□ □ 


□ 


□ □ 

□ □ □ 




D 

□□©□ 

!□□ 


D 

D 

□ 

D 

□ 

□ 

D 

m 

□ 

□ □ 

D 


□ 

□ 

D 

□ 

□ 

D 

□ 

D 


Dnn 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 

□ □ 

□ □ 
□ □ 
□)□ 
Dn@ 


□ □ 
□ □ 
□ □ 
D D 

□ □ 

□ □ 

i □ 


□ 

□ 

D 


D 

D 


□ 

□ 

□❸ 


□□□D 

□□□□ 
□ □ □ 

□ □ □ ] □ 

□ ] □[ 


□ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ D 


D 

□ 


□ 

□) 

□□® 

o 


□ 

□ 

D D 



□ □ 

□ □ 

D □ 

□ □ 
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〔ひとぐちメモ〕 

•□□□□□□□□□ □□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □ □ □ 

•□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□ 

•□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□ 


^_ オーブン 

_□□□□□ I I _^ 


□ □□□□□□ □ 46Q 

□ □□□ □1580kcal 


材料(直径 20 cm の金属製シフオン型1個分) 


^ |口 □ !!□□□□ . I00g 

□□□□□□□ 間 ………□□□ 口 / 

□ □ .□□□ 

□ □ .□□□ 

□ .□□□□□ 

□ □. 10 og 

□ .70ml 

(D □□□□ . □□□ 1 


[□□口 □!!□□□□□□. 1 □口 

□ □ □ D .60ml 

□lnnlD lcc 口 

作りかた 

❶□□□□□□□□□抑 □□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□ 

❷①□©□□□□□□□□□□□口 

□ □□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □ 

© ©□©□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□ 

©□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□ 
©©□□□□□□□□□□□□□□ 

❻③□⑤□ロバ□□□□□□□□□口 
□ □□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□□□抑 □□□□□□ 




シフオンケーキ（プレーン) 


シフオンケーキのコツ 


• 直径 1 小 

^23cm のケーキが f 

巨れます。 


□ □14cm 

□ □17cm 

□ 0 23cm 

□ □ □ 

□ □□□□ 

40g 

60g 

160g 

fmmm 

□ □□ 口 / 

□ □□ 口 / 

□ □□ 口 /^ 

□ □ 


□ □ □ 

□ □ □ 

□ □ 

□純口 

□ □ □ 

□ □□ 

□ 

□ □ 

□ □ 

□ □□□口 

□ □ 

40g 

60g 

160g 

□ 

30g 

40g 

11 Og 

□ 


□ □□ロバ 

□ □□□ 

□ □□□□ 

■ 口 

ロバ□口 

□ □□ 

□ 

20ml 

30ml 

90ml 

□ 

innn 

innnnnnn l 

□ □ □ □ 

□ □ □ 

团 

□ 350 

In n n 

□ 390 

!□□□! 

□ 510 


□lmlQ lccQ 


争卵黄生地の固さは 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□ 

♦卵は、新鮮な冷えたものを 

□ □□10°CQ □□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□a 
□□□□□□□□□□□□□□□□a 
□□□□□□□□□□□□□□a 

_ シフォン型はバターをぬらない 

□□□□□□□□□□□□□□□□a 

□□□□□□□□□□□□□□□□a 

□ □□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□a 

□□□□□□□□□□□□a 

籲シフォン型は 

□□□□□□□□□□□□a 


争型からは完全に冷ましてから 

□□□□□□□□□□□□□□□□a 

□□□□□□□□□□□□□□□a 

籲卵黄生地に卵白生地を混ぜる時は、 

□□□□□□□□□□□□□□□□a 
□□□□□□□□□□□□□□□□a 
□□□□□□□□□□□□□□□□a 
□ □□□ 

争焼きむらが気になるときは 

□ □□□200 □□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□ 



D 
□ 

□ 

□ 

D 

□ □ 
□ 
D 
D 
□ 
D 
□ 


m 

©□ 

D 

D 

□ 

□ 

D 

□ □ 

© □ 


D □ D D D 
D 丨 D D D D 
D D D D D 
D n D D D 
D □ D D D 
□]:□□□□ 

□□□□□□ 

□ □ ] □ □ 

D -- 


D 

□ 


D 


D 

□ 


□ 

□ 


□ 

D 


刚二 


□ 


!□□□□□□□ 
gnnnnBnnn□ 
D D D D D 
©□□□□□ 


D 

□ 

□ 

□ ) 

□ □ 
2 ] 
(D 

— □ 


D 

D 


D 

□ 

□ 

D 

□ 

D 

□ 

□ m 

□ □ 
□ □ 
D D 
□ □ 


□ 


□ 

D 

□ 

□ 

□ 

D 

□ 

□ 


□ 

□ 


□ 
□ 
p D 
□ □ 


□ 

□ 

□ 

❾ 


□ 

□ 

□ 

□ 

□ □ 

□❿ 


□ 


□ 


D D 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
D D 
□ □ 
□ □ 
D D 

□ □ 
□ 
D 


D 

□ 

□ 

m 

□ 


D 

□ 


D 

D 


D D 
□ □ 
□ □ 

□□ 


□ 

□ 


□ 

□ 


D 

nnB 
□ □ 
□ □ 


□ 


□ 

□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 


□ □ 
□ 


□ 


□ □ 


□ 

□ 


□ 


□ 


□□£ 


D 

□ □ 

□ m 

□ □ 
□ □ 


D 

□ 

□ 

D 

□ 

D 

□ 

□ 

D 

m 

□ 

D 

□ 

□ □ 
D D 
□ □ 
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□ □□□□□□ □ 44 Q 

□ □ □ □ □ 1460 kcal 


材料(直径 21 cm の金属製ケーキ型 1 個分） 


□ □□□□□□□. 

□ □. 

□□□□□□□□□ □□□••• 
□ □□□□□□□ …••… 

□ m □□□□□□ □•• 

□ □口 . 

□ □□□□□□□ ……… 
□□□□□□□□□□ 




…… 130g 
…… 130g 
□ □ 
□ □ 

□ □□□ 

……" 25g 

□ □ 

…. □□□ 


作りかた 

©□□□□□□ □□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□]□□□ □ D □ □ □ 


□ □ □ 1200 


wirnnnln □□□□□□□□□(□□ 

21cmQ □□□□□□□□□□□□□□□□) 
©□□□□□□□□□□□□□□□□ 


□ □ □ 



スポンジケーキ作りのポイント 


□ 

□ 

，」 


• … ■ - * — 


—二 

: 一— 

□ 

□ 

•□□□□□□□ 

•□□□□□□□□□□□□□□□ 

•□□□□□□□□ 

•□□□□□□□ 

•□□□□□□□□ 

•□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□ 

•□□□□□□□□□□□ 

•□□□□□□□□□ 

•□□□□□□ 

•□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ 

•□□□□□□□□□□□□□ 

□ 

□ 

•□□□□□□□□□□□□ 

•□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□ 

•□□□□□□□□□ □ 
•□□□□□□□□□ □ 

•□□□□□□□□□□□□□ 
•□□□□□□□□□ D □ 

•□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□口 

•□□□□□□□□□□□ 

•□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □ 

•□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□ 


デコレーシヨンケーキ(スポンジケーキ) 


共立て法の作りかた 

©□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □ □ □ □ 

□ □ □ □ □ 

□□□□□□ 

□ □ □□④ 

□ □ □ □ □ 

□ □ □ □ 




春直径15〜 27 cm のケーキが作れます。 


M]00 
00 \ 

□ □ 

15cm 

□ □ 

18cm 

□ □ 
24cm 

□ □ 

27cm 

□ □ □ 
]□□□□ 

60g 

10 Og 

180g 

220g 

□ 

□ 

60g 

10 Og 

180g 

220g 

□ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

7Q 

□ 

□ □ 

10g 

20g 

30g 

35g 

□ 

□ 

□ □□2 

□ □□□ 

_5 

□ □□2 

□ 

□ 

□ 

□ 

〇 

〇 1 〇 100 

010 30D 

0 2D 20D 

0 2D 30D 



❺ 

innnl innnnnnn l 

00 

□ □ 

№1 

Innn I 

Innn I 

■ 

0 

0 □ 

□ 37Q 

□ 41Q 

□ 48Q 

□ 51Q 


籲加熱室が熱いときは 


「_ □] ID □ □ 1□□□□□□□□口 

□□□□□□□□□□□□□□□□ 

♦ケーキの型は 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□□ 

□ 45 〇 □ □ □ □ □ 

♦共立て法のとき卵やポールはあ 
たためると 

□□□□□□□□□□□ 

_卵白の泡立ては充分に 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□ 

籲良好な仕上がりは 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 


拳焼きむらが気になるときは 

□ □□□200 □□□□□□□□□□□ 

□ □ 


ーキ のコツ 


D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 


D 

□ 


□ 

D 

D 

□ 


□ 

□ 

D 

□ 


□ © 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ D 

□ □ 

□ □ 

D D 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ 


□ 

D 

D 

□ 


D 

□ 

D 

D 

□ 

D 

□ 


□ 


D 

❸ □ 


□ 

D 


□ 


□ □ 

□ □ 


□ 

D 

□ 

□ 


□ □ 


D 

© □ 


□ □ 

□© 


□□ 

□ □ 

□ □ 


□ □ 

D D 

□ □ 

D D 

D D 

□ □ 


D 

□ 

□ 

□ 

D 

□ 

D 

□ 

D D D [ 

□ □ □ □ 

□ □ □ □ 


D 

□ 

□ 

□ 

D 

□ 

□ 

C 

2 

□ 

〇 


D 


I _ I E — I I — 一 |—- \J. 

c D 

□ □ □ □ □ 

D D D D D D 

I— I I— I I—-, 1 ,I— I 


D D 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 


D 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

D D 

□ □ 

D D 

□ □ 
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❹ iDDDDllDD 11150 。⑲ 50 口 | 口 

□ □_□□□□□□□□□ ③口〇 
□□□□□□□□□□ 

〔ひとくちメモ〕 

•□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □mo ioogm □□□□□□□□□ 

□ □ □ 3 ogm □ □ □ チヨコバナナケー 

知 □□□□□□□□□□ 


□ □ □ □ 150 o C 

□ □ I □ 50 Q I 


□□□□□ 1730 kcal 
材料 (19 x 8.5 x 6 cm の金属製パウンド型1個分） 


⑥丨 □ □ □□□□□口 . 10 Og 

〜 □□□□□□□□□ ………□□□ 口 / 

□ □ .80 g 

□ 口 □□□□□□□□□. I 00 g 

[□□□□□□口 . □口 

□ □□□□□□□.□ □ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□口 
□ □□□□□□□□□□.60 g 



©@0 □□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□PL 
□ □ 1 &□□□□□□!(!□ □□ )!□□□!□ 

□ □□□□(□□□□□□□□) 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□ 
〔ひと < ちメモ〕 

•□□□□□□□□□□□□ ITTTTTn 口 

2D 3Q □ □ □ □ □ 

•□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
20Q □□□□□□□□□□□□□□□□ 


3—ス7—キ 



fn □□□□□!□□□ 


□ □□□□□□ □ 48 Q 

□ □ □ □ □ 2840 kcal 

材料(直径21 cm の金属製ケーキ型1個分） 

□ □□□□□□ . 400 g 

□ □ □ . 50 g 

[!□□□□□□□□□□ . 4 口 

□ □ □. 10 Og 

□ □ □□□□□□.40 g 

□ □ □ 50 ml 

□ □[□□□□□□□□□□□□口……口/ 2 [] □ 

□lnnlD lcc 口 

作りかた 

©□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□ 



©□□□□□□□□□□□□□□ ^ 

コロ □口 □□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 




□ 

D 

D 

D 

□ 

□ 

D 

D 

□ 

□ 

D 

た □ 
か □ 
り □ 

作〇 


□ □□□□□□ 
D D D □ D D D 
D D D D D D D 
DDDDDDDD 
DDDDDDDD 

d[dddd@d 
DrrDDrDD 
DrrDDrDD 
[□□□□□□□□ 
□nnmnnnlnnnlnln 


D[_J]D DD 
□□□□□□□□□□□ □口 

□ □ □ I [ 

□ □ 


□ [□[[[ 

□□□□□□ 

D D n D D D D - 

m© DDDDDDD© 


□ 

□ 

D 

□ 

□ 

□ 

D 

D 

m 

□ 

□ 

□ 

D 

□ 

¥ 


lloon l 

□ 

□ 

D 

□ 

D 

□ 

□ 

D 

□ 

D 

D 

□ 

❸ 
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340 g 

170 g 

120 g 


260 g 
□ □ □1 
… 140 g 
■■… 80 g 
…… 2 口 
…" 80 g 
□ □ □1 


材料(角皿 2 枚 *96 個分) 

^ [□□□□□□□ □ …… 
□□□□□□□□口 

□ □ □□□□□□□□口■■… 

□ □. 

□□□□□□□□. 

^ [ □ □ □ □. 

& {QQ . 


材料(角皿2枚 *98 個分) 

□ □ □□□□□口 . 

□ □ □□□□□□□□□■■■■ 

□ □. 


□□□□□□□□□□□□%□□□□□ 

作りかた 

□③ □ 

□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □⑧ 口 □□咖 □□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□ 
©□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□(□ 

口） □□□□(□口） □□口 Odd !!□□□□! 

13 〇 □□□□□□□□ m □□□□□□ □ 
□ □□□□□□□□□□□a \kM] 
□□□□□□□□□□□□□ 





# f > # # #零零零 


ffffffff 

f f f f f f f f 



f f f f f f f f 


fffffftt 

ff f f ff f>f 


ffffffff 

し f > f > f > f > f > # 變 


fffffft 零丄 


材料(角皿2枚 .98 個分) 

□ □ □□□□□□. 

□ □□□□□□□□□口 ■■… 

□ □. 

□□□□□□□□. 

□□□□□□□□. 


□□□□□□□□□□□□%□□□□□ 

作りかた 

©□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□ 

©□□□□□□□□□□□□□□□□ 

■ □□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
©□□□□□□□□□□□□□□□ 

_ □□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□ 
©□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□mmQ □□□□□□□□□ 



□ □□□□□□□□□□□□□□□(□ 
口） □□□□(□口） □□□□□口 厄 □□ I 
□ □□□in 3口 □□□□□□□□ □ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
|1〇 /2口] □口 □□□□□□□□□□口 


□□□□□□□□.(80 g ) 

□ □□□□□□□ .□ □ 

□ □□□□□ m 

作りかた 

□③ □ 

□ □□□_□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□ 

©□□□(□口）□□□□(□口） □□口 

□ □□□□□□□«□□ □ □ □ nn n , 

□ □□□□□□□□□ □£□□![□□□□ I 

N □□□□□□□□□0□□□□□□□口 

□ □□□□□□□□□ nn I2Q !□ □□ロ ロ 

□□□□□□□□□ 


fe © © © © © © 


ま發農.^^ 

©©©©©©© 


©©©©©©© 

©©©©©©© 


©©©©©©© 

©©©©©©© 


©©©©©©© 

©©©©©©© 


©©©©©©© 

©©©©©©© 


©©©©©©© 

t [© ©©©©©© 




クッキーのコツ 


♦小麦粉を混ぜるとき 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□ 

籲生地がベタつくときは 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□ 

♦生地の大きさや厚みはそろえて 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□ 

參焼き上がつたらすぐ取り出す 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□ 


♦生地の保存は 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

籲市販の生地を使うときは 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

45〇 □□□□□□□□□□□□□□ □ 

□□□□□□□□□□□□□□ 

拳焼きむらが気になるときは 

□ □□□ 5〇 6〇 □□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□ 

♦2 段で焼くときは 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
5 mm 口 □□□□□□□□□□□□□□ 
(25 口 □□□□) 


クッヰー 

いろいろ 


「□ □ 口1 

[□□□□ I 


A _ フノ 


上段•下段 



型抜きクッキー絞り出しクッキーチーズクッキー 


□ □□□□□□ □ 27〇 30〇 

□ □ n □ □ 3050 kcal 


□ □□□□□□ □ 27〇 30〇 

□ □ 门 □ □ 2580 kcal 


□ □□□□□□ □ 27〇 30〇 

□ □□□ □ 2750 kcal 


D D 

□ □ 

口： 


g g g 

o o o 

6 6 

21 



〔ひとぐちメモ〕 

•□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□□□□□□□□□ 


□ ールケーキ 


プレーン 

□ □ □ □ □ 2800 kcal 


材料(角皿2枚分） 

□ □□□□□□□ . 200 g 

□ □ . 200 g 

□□□□□□□□. 1〇口 

□ □□□□□□□ .□ □ 

⑥|間 . ロロロ 4 

^ 1 □ □ □ . 60 g 

□ □ □ □ □ □]□□□□□□□□□□□〜□□ 

□ □□□□□□□□□□□ ^□□□□0 

作りかた 〆 かこ 切リ巧 

ODD 2 DDDD / _ 

□□□□□□□ \ ノ 

□ □□□□□□□ 

□ □□□□□□□ 

□ □□口 ^-^ 


©□□□口 EH T 200 WI !□□□!□□ 

□□□□□□□□ 

©□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□□□□□□□□□□ ©□ □ 
□□□□□□□□□□ 

❸①□②□□□□□□□□□□□口 
□□□□□□□□□□□□□ 
©!□□□□ II □口 l | i 60° d |26 n 3 on !□ 



糸旦み口わせ自由 

同時に2種類のケーキが焼けます 


モカ □ ールケーキ 

□ □□□□□□□ □ 1300 kcal 

□ 口 □□②□口/□□□□□©□□口 

□ □□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□ 


抹茶□ールケーキ 

□ □□[□□□□□ □ 1150 kcal 

□ 口 □□②□抑□□□□©□□口 

□ □□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □ □ □ 



籲生地作りのポイントは 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□ 

參卵の泡立てを別立て法でするときは 

60□□ロデコレーションケーキ□□口 

□ ②□③ □□□□□□□ 

參焼きむらが気になるときは 

□ □□□ 10口 15□□□□□□□□□口 
□□□□□□□□□□□□□□ 


_硫酸紙をはがすときは 

□ □□□□□□□□□□□_□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□ 

争まわりの固さが気になるとき 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

争ジャムをぬるときは 

□□□□□□□□ 


ールケーキのコツ 


D D 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
D D 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
© □ 


D 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

D 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ © 


mm 
c C 


D 

□ □ 
D D 
D D 
□ □ 
□ □ 
D D 
D D 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
D D 
□ □ 
□ □ 
D D 


®n 


□ 

□ 

□ □ 
□ □ 


D 

D 


□( 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□)□ 

□□ □ 
□ (□ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 


□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

D 

□ □ 
□ □ 
□ □ 

□ □ 
D 3 
□ 2 

□ 口 
□ 
D 

□ □ 
□ □ 
□ □ 
D D 


□□ 


お菓子 
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©□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□ 


□□□□□□□□□□ 
12 Q 15 Q □ □ □ 

〔ひとくちメモ〕 



アップルパイ 



□nnnninDD D 2560 kcai 

材料(直径21 cm の金属製/ (ィ皿1枚分） 

□ 口 □□□□□□. lOOg 

□ 口 □□□□□口 . lOOg 

□ …… 140 g 

□ □ .90 D 110 ml 

□ □□□□□□□[!□□□□□□□□ 



64 Q □ □ □ □ □ ……•- 

. □口 

お 

□ □□□□□□□ 


菓 

丨口 . 

. 

子 

!□. 

.□ □ □ ロズ 


□lmID lcc 口 


作りかた 

©□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□ 

□ □□□□□ if 
□□□□□□ 

□□□□□□ 

□□□□□□ 

□ □ □ □ 

©□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□ 

□□□□□□□ 

□□□□□□ 

□□□□□□ 

□ □ 




•□□□□□□□□□□□□□ (])□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

——りんごのプリザーブ—— 

□ □□□□□□□ mmn □□□□□□ 

□□mDDDDDDDDDDmD 

□ 80Q 120g 旧 □□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□ 
ID □ □ _爾8口1 口 

□ □ □ □ □ l5D6n m □ □ □ □ □ 

•□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□ 


❺ □ mmD □ □ 25x40cmD □ □ □ □ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□ 

□□□□□□ 

cmQ □ □ □ □ 

□□□□□□ 

□ □□□ , 


作りかた 

©□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□mmQ □□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□ 
©□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□ 

□ □ □ □ 

© innnnirnn 1119 o°qii6 口 isn I 



スティックパイ 



©□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□ 

□□□□□□ 

□□□□□□ 

□□□□□□ 

□□□□□□ 

□ □ 



❾ □□□□□□□□□□□ □□□口 
□□□□□□□ 

□□□□□□□ 

□□□□□□□□ 



❿ !□□□□ ifna { 國 4onIn 

□□□□□□□□□□□□□□⑨口 

□□□□□□□□□□□□□□□a 

□□□□□□ 


♦冷凍パイシートは便利 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□□21cm □□□□□ 削 □□□ 
100卽 □□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 


❻ □□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□ 

□□□□□□ 

□ □ □ □ □ 


©□□□□□ 
□□□□□□ 
□ □ □ □ □ 



□ □ □ □ 

1 qn°r 上段•下段 

□ □ 

16Q 18Q 


□ □ □ □ 


410 kcal 


材料 

□ □□□□□□□10 D 15 Q □□□□□□□□ □ 

. 200 g 

□ □□□□□□□ .□ □ 


♦型は金属製のものを 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

♦生地が扱いにくいときは 

□□□□□□□□□□□□□□□□口 
□ □□□□□ 20〇 30〇 □□□□□□ □ 

□□□□□□□□ 


□ 


□ □ 


□□□( □ 

V 

_L □ [ □ 

□ ) □ □ 

□ □ □ □ 

O nu 〇 〇 

□ □ □ □ 


□ □ 
D D 
D D 
□ □ 
□ □ 


□ 


D 


)□□ 


□ 

D 

□ 

□ 

D 

D 

□ 

□ 
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作りかた 

©□□□□□□©□□□□□□□a 

□□□□□□□□□□□□□□□a 

□□□□□□□□ 

©©□□□□□□□□□□□□□口 

□ ID □ □ r 700 W | □ □ □ □ in □ □ □ □ 
□□□□□□□□□□□□□□□□ 
©□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□口/ □□□□□□ 4間間 

〔ひと < ちメモ〕 


L ークリームのコツ 


争バターと水は充分に沸とうさせる 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□a 

參卵は生地の熱いうちに混ぜる 

□□□□□□□□□□□□□□□□a 

□□□□□□□□□□□□□□□a 

籲加える卵の量は 

□□□□□□□□□□□□□□□□a 

□□□□□□□□□□□□□□□□□a 

□□□□□□□□□□□□□□a 

♦生地に霧を吹く 

□□□□□□□□□□□□□□□□a 

□□□□□□□□□□□□□□a 

籲卵を混ぜるとき 

□□□□□□□□□□□□□□□□a 

□□□□□□□□ 

♦焼きむらが気になるときは 
□ □□□5 Q 8 D □□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□ 


□□□□□□□□□□□□%□□□□□ 
□lmID lccQ 

作りかた 

□ □□!□□□□□□□□□□□□ 

□ □ ID DDlTOOWl [□□□□! □ □ □ □ 

□ m _ %__3□□□口 
©□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□口 ID □ □ I ラ 00 W | 旧 □ □ 30□旧 

□ □□□□□□□ 


10 Og 
4口 □ 

•• 20 g 


カスタードクリーム 

□□□□□□□□□ 


□ 1390 kcal 


□□□□□□□□ 


材料(シュークリーム24個分） 

□ □. 間口3 

.□ □ □ 3 


f — A 汪思—^ 

バターと水を加熱するとき飛び 
散ることがあります。 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□ 

•□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□ 

V _ 


W □ □ □ 

❻⑤ □□□□(□口）□□□□(□口） 口 

□ □口 IDDDD 11170° 〔 | 「 42 口 46 口 1 口 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□38 □□□口 
©□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□ 





E ロ ロ ]700 口 ] □□□口 



シュークリーム 


,- , 170°C 

上段•下段 

!□□□□ 1 パっ 一 III — ^\ 


□ □□□□!□□□ 

□ 70kcal 


材料 (24 個分） 

□ □ □□□□□□□□□□□□□. lOOg 

□ □□□□□□□□□□. lOOg 

^1 □.180 ml 

[□□□□□□□□□□□□□口 . 5口 6口 


…’.へ 



D 

□ 

D 

□ 

D 

□ 

D 

□ 

D 

□ □ 
□ □ 
D D 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
D □ 
□ □ 
• □ 


D 

D 


□ 

D 

□ 

D 

□ □ 
□ □口 
U □□□口 

U □ □ □ □ 
―- 


□ 


⑧ 


D D D D D 



D 

□ □!□□ 
□□□□□10 

_□□□□□□□【 
C [ □ ] ( □ 

□ □ ] 2 □ 
D D D D D 




D □ 
□ □ 
: D 


□ 

□ 

□m 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ D 

□ □ 

□ □ 

□ □ 


料理編 C 


















































































































































(□ □ □ %D □ 

□ □ □ □ 30 Q 

□ □) 



!□□□□□□ 


オーブン 


上段•下段 


□ □□□□□□ □ 26 D 

□ □ □ □□ID □ H □120 kcal 

材料 (24 個分） 

.□口 □□□□□□. 480 g 

@ □□ .□ □ □ _ □ 50 g ) 

.□ .□□□□□_ 口 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□口 

.□ □ □ m □ 7 g 口 

□ □□□□□ 40°¢] . 60 口 80 ml 

⑧ □□□□□□□□. □□口 

.□□□□□□□□□□ …… 180 Q 200 ml 

□ □ □□□□□□□□□.70 g 

□□□□□□□□ 

[□ . %D 

Id . □□□口/ 

□ □□□□□□□□□□□口/□□□□口 

□lmID lcc 口 

作りかた 

□□□□□©□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□ 
©□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
©□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□ 

□□□□□□ 

□ □15 Q □ □ □ 

□□□□□□ 

□ □ 



公、 


©□□□□□ 
□□□□□□□ 
□ □□□□□□ 

□ □□□□□□□ 
□□□□□□□ 
□□□□□□□ 
□□□□□□□ 
□ □□ □ 




f A A ね 1 

^ ^ ^ 

ねね a 

A A ぬ 

ねねね 




□ □ 


□ □ 


©©□□□□□□□□□□□□(□ 

□ )□□□□(□□)□□□ 旧 □□□ I 
|40° Cl(D D )^0 D 40 p Id □ □ □ □ 2.5 
□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□口/^ □□□□□□ 30〇 □□ □ 

©□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ (□□)□□□□(□□)□□□ [To] 

in 口 □□)□□□□□□ 

□ □□□10 D 15 D □□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
HD/2D !□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□ 

•□□□□©□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□200 25 °C 

□□□□□□□□□□□ 



バターロール（□ールパン) 


♦発酵の仕上がり具合は 

□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□口 


(ンをおいしく保存するには 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□□□□□□□□_□□□□ 

|□□口 1500 W | 画 30 Q ]□□□□□ □ 


♦発酵しすぎたパン生地は 

□□□□□□□□□□□□□□□□口 

□□□□□□□□□□□□□ 


♦生地が乾燥しないように 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□ 

♦生地の扱いはていねいに 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

_つやだし用卵は薄く、ていねいに 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□ 


_こね上げた生地の温度 

25〇 27 T 口 □□□□□□□□□□口 
□ □□□□□□■□□□□□間 


春牛乳は室温にもどして 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□nmnnnnnnnnnnn 


八ン作りのコツ 


□ □ 
□ □ 

□ □ 

□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
mnn 

D □ 

□ □ 
□ □ 
mnn 
□ □ 
□ □ 

0 □ 


。ハン 


料理編 
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□ D 


パンい S いろ 


咖圓1 


スイートロール 

□ □□□□□□ □ 26 Q 

□ □ □ Dn 1 D □ □ □170 kcal 

材料 （18 個分） 

□□□□□□□□ 

□ □□□□□ n □□ sen □ n n □ □ 


□ □ □ □. 10 og 

□ □□□□□□□□□ . 60 g 

□ □□□□□□□ .□ □ 

□ □□□ .□□ 

□□□□□□□□ 

f □ . 口/口 

ID . □□□口/ 


□ □□□□□□□□□□□口/□□□□口 

作りかた 

〇 66□□ロ バター□-ル □□□□(!) 
□⑥ □□□□□□□□□□□ □□口 
□ □□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□20 Q □□□□□□□□□□ 

□ □ □ □ 

©□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ 25x 25cmQ □□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□%□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□ 

\3cwltid 


©□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □(□□)□□□□(□□)□□□□□ 

□ □□□□□ [□□□□ I I 40° Cl (□口） 
陶 4 onl □□□□□□□ □□□口/口 

□ □□□□30□□□口 
©□□□□□□□□□□□□□□口 

□ □□□□□□□□□□□(□□)□□ 

□ □(□口） □□口 [iOJ !□□□□□□ I 
(!□□□)□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□口 |1_ | 口 □ □ 
□□□□□□□□□□ 



ブン 


上段•下段 


□ □□□□□□□□□□□ ^□□□□0 

作りかた 

〇 66□□ロ バターロール□口 □□① 
□⑤ □□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
©□□□□□□□□ 180 □□□□□□ 
□ □□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□ 
20Q □□□□□：□□□□□□□□ 
©□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
_□□□□□□(□□)□□□□(□ 

□ )□□□□□□□□□□□ nnnn I 
「判 (口 □ ) i 3 on 4 on In □□□□□□ 

□ □□□抑 □ □ □ □ □ 30〇 □ □ □ 
©□□□□□□□□□□□□□□□( 

□ □)□□□□(□□)□□□ id □ I ぼ 

□ □□□□ 1 (in □□)□□□□□[] □口 

□ □□□□□□□□□□□□□□a WJ1 

So □□□□□□□□□□□□ 


□ □□□□□□□□□□_ □□□口 

作りかた 

〇 66 □□ロ バターロール□口 □□① 
□ ©□ □□□□□□□□_□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□20 Q □□□□□□□□□□ 

□ □ □ □ 

©□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ 25x 25cm 口 □□□□□□ 

©□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□%□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□©□□□□ 
©□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□!□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □(□□)□□□□(□□)□□□□□ 

□ □□□口 !□□□□! [40°Cl (□ 口 ） Hon 

□ 4oq mnnnnn n 

j □□□抑□□□□□30間間 

©□□□□□□□□□□□□□□□a 

□ □□□□(□□)□□□□(□□)□ 

□ □ EE Eaaaaa I aa □ □ □ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□a 

□ □□口 i in / 2 q ] □□□□□□□□□ 

□ □ □ □ 


材料 （18 個分） 材料 （18 個分） 

□□□□□□□□ □□□□□□□□ 

n □ □ □ □ n □ □ □ sen □ □ □ n □ □□□□□□□□ n sen □ n □□ □ 

レーズン . 10 og □□□□□□□□ . 

□ □□□□□□□ □□□□□□□□□. 

□ .□□□□□□□□□. 

□ .□□□% マヨネーズ、粉チーズ . 



レーズンパン オニオンロール 


□ □□□□□□ □ 26 Q □□□□□□□ □ 26 Q 

□ □ □ on □ n □140 kcal □ □ □ on IQ □ n 180 kcal 


g g 

o o 

0 4 


□ □ 
D D 


。ハン 


料理編 
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食パンいろいろ 


オーブン 


下段 


角形食パン 

□ □□□□□□ □ 42 Q 

□ □□□□!□□□ □ 940kcal 


材料 (19 x 1 0 x 8.5 cm の金属製ふたつき食パン型） 

□ 口 □□□□□口 . 220 g 

□ □ .□□□□ 

□ .□ □ □ □ m □ 4 gn 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□) …… □ □ g 

□ □ □ □. 130 D 150 ml 

□ □ □.10 g 

□ lml = lcc 口 

パ 

y 作りかた 

O 660 □ □ □□□□□□ □□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ 4 on 1 n n 

□ □ □ □ □ 

©□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□ 20 Q 30 Q □ □ 

□ □□0□□□□□間 

©□口 20 cmm □10 cm 口 □□□口 

□□□□□□□□□□□□□□□a 

□□□□□□□□□□□□□□□a 

□□□□□□□□□□□□a 

©□□[□□□□□□□□□□□□a 

□□□□□□□□□□□□□□□□a 

□ ) | 口 30 □旧 □□口 

□ □ □ 

©□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□ 画 _nl 
(2 Q □□)□□□□□ □ 


編 
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山形パン 

□ □□□□□□ □ 42 Q 

□ □□□□!□□□ □ 940kcal 


胚芽入り山形パン 

□ □□□□□□ □ 42 Q 

□ □□□□!□□□ □ 940kcal 


材料 （ 1 9 x 1 0 x 8.5 cm の金属製パウンド型1個分) 

□ 口 □□□□□口 . 220 g 

□ □ .□□□□ 

□ . 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□口 
.□□□□_□□§□ 

□ □□口 . 130 口 150ml 

□ □□.10 g 


□lml=lcc 口 

作りかた 

〇 660 □ □ □□□□□□ □□□□ 
①□④□□□□□□□□□□□□口 
□ □□□□□□□ &□__ _ 
^on 4on I □□□□□□ □ 
©□□□□□□□□□□□□□□a 
□□□□□□□□□□□□□□□a 

20 D 30 Q □□□□□□□□□□□□□ 
❸□口 20 cmm □lOcmD □□□口 
□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□ 
©□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
^□□□ l ^ o ° C|(n □ ) D 30口 I □□口 
□ □ □ □ 

©□□□□□□□ □□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□ firninnnnl 

(2Q □□)□□□□□ □ 







□ □ 


材料 • 作りかた 

□ □□□ □□□□□□□(□□□□ 
200 g ) 口 □□□□(□□□ D 25 g)D □ 
□ □□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□ 


ミニ山形パン 

□ □□□□□□ □ 38Q 

□ □□□□!□□□ □ 310kcal 


材料 （ 12 x 8 x 6 cm の金属製パウンド型3個分） 

□ □□□□□□□. 220g 

□ □ .□□□□ 

□ .□ □ □ □ m □ 4gn 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□口 
.□ □ □ n%[B □ □ g 口 

□ □ □ □. 1300 150ml 

□ □□. log 


□lmNlccQ 

作りかた 

〇 660 □ □ □□□□□□ □□□□ 
①□©□□□□□□□□□□□□口 

□ □□□□□□□ gaaaii4o°ci (□□) 
^on 4on I □□□□□□ □ 
©□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□a 

2 〇〇 3 〇〇 □□□□□□□□□□□□□ 
©□口 20 cmm 口 10 cm 口 □□□口 
□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□ 
©□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
打 □□□■ o ci (ロ ロ）5 3 oni □□口 

□ □ □ □ 

©□□□□□□□□□□□□□□□a 
□ □□□□□□□□□□ in n 百 □□□] 
( 2 Q □ □ )\ujqq □ □ □ □ 



ピ 


□ □ □ □ 

別。 c 两 

□ □ 

□ 26 口 


□ □□□□!□□□ n 1460 kcal 

材料(直径 26 cm のピザ 2 枚分） 

□ 口 □□□□□□. 300 g 

□ □ . 口 15 g 

□ .□ □ □ E □ 5 g 口 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□口 

.□ □ □ 0 □ 5 g 口 

□ □ □ □ □□□ロス 

□ □□□□□□□□口 . 口 □ □ % 

□ □□□□□□□□□□. log 

□ □□□□□□□□□□ □.□ □ 

□ 口 □□□□□□ •…… 0 54 m □150 gQ 

□ □□□□□□□□□□口 . 10 0 g 

□ □□□□□□ □□□□□□ ……… 16 Q 

□ □□□□□□□□. 3口 

□ □□□□□□□□□□□□□ 

.□ □ 5ogn 

□ □□□□□□□□□□□□a .8 Q 

□ □□□□□□ □□□□□□□□□□□□ 
. 200 g 

□ □□□□□ .□□□ 

□1 □□□□□□□□□□ロパ □□□間 




作りかた 

〇 66Q □ □ □□□□□□ □□□□ 

①□⑤□□□□□□□□□□□□口 

□ □2 Q □□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□ 20 〇 30Q □□□□□ □ 
□□□□□□□□ 

©□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □ □ 

©□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ 26cmQ □□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□[□□□□□□□□□□ 
©□□□□□□□口 □©□〗□□□ 
□ □□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□ 
©MM IIDDlll70°qB 26D1D □ 

□ □□□□□□□□□□□□ □□□ 

□ □ 

□!□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ on □ □ □ 

〔ひとくちメモ〕 

•□□□□10D 15Q □□□□□□□ □ 
□□□□□□□□□□□□□□□ 



トースト 


上段 

Innn 1 □ □ □ 


□ □ □ □□ID □ □ 

□170 kcal 

材料 

□ □□口 1.5 口 3 cm 口 □□□□□. 

. □口 


作りかた 

©□□□2 Q □□□□□□□□□□ 
□□□□□□ 


©①口 □□□□□□□□□ innn I 
EddId □ □ □ □ 

©□□□□□□□□□□□□□□a 

□□□□□□□□□□ 


手作りピザソース 


□ □□□□!□□□ □ 480kcal 


材料 • 作りかた 


D D D 

□□□) 
□)□□ 

□ 3 ] 
%□(□ 
1 D □ 
D D □ 
Dn(D 
(□□□ 

□ □ □ 
□ □ □ 
□)□)□ 


□ □ 

□ D 

□ □ 
□ □ 


□ 


□ 

□ 

□ 

□ 

D 

□ 

□ 

D 

□ 

□ 

□ 

D 

D 

□ 

□ □ 
□ □ 


□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
)□ 口 
3 D 
□ □ 
D D 

m □ 

□□ ) 
□ □ 
nns 
D D 
□ □ 
□ □ 


□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□) □ 

(□)□ 

□ □ 

□ □ 

□ □ n 

□ □ n 
D D n 
n) 2n ln 


□ 


□ n 


□1 


。ハン 


料理編 


69 






































































































































































f - A 汪思 -^ 

食品を取り出すときに油の飛び散りがあります。 

しばらくそのまま加熱室に置いてから取り出します。また角皿に油がたまっ 
ているので傾けないように取り出します。 

(乾いたふきんやオーブン用手袋を使って取りだすときに、油がしみこまないよう 
に注意してください。） 

\_ J 


☆☆☆☆分 ☆☆☆ グレー ビーソースの 作り方 ☆立☆☆☆☆☆女 

□ □mo 100 gm 200mlDD □ □ □ 

□ □ □ □ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□!□□□□□□ 9^D 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □ □ □ □ 


材料 

肉 口 □□□□□□□1.21<吕くらいロロロロ. 

□ □□. 

□ .□ 

□ □□□□□□□□. 


□ 52口 
□ 940 kcal 


□ーストチキンのコツ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□ 

•□□□□□□□ 4DD^DDDDDD e 
•□□□□□□□ 2QD^DDDDDD E 
•□□□□□□□□□□□□□□□DDOO 

□ □□□□□□□□1 /□□□□□40 

□ □□□□□□□□□ □^□ Dl 500 Wl 
□3 Q □□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□ 

•□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□ 

•□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□ 

•□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□ 


用意するもの 



作りかた 

©□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□ 
©□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□ 





□ D D 

□ □ □ 

□ □ □ 

D 


□ 

□ 


D 

□ 


D 


□ 

□ 


□ 


□ 

□□□□ 

□□□ 

□ □ □ 

□ □ 

D D 

□ ) □ 

Dln 日 

D D 

□□□ 

© 1 □ 


□ 

D 


□ □□口 

□口 


□ 

□ □ 

□In 

□□□□ 

□ □ 

□ □ 

□ 口 



作りかた 

❶□□□□□□□□□□□□□□口 
□□□□©□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□ 
©□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□(3) 

□ □□□□□□□ gPDD N 170 °Cl 
|40口 50 D | □□□□口 

〔ひと < ちメモ〕 

•□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□ 



□ ーストビーフ 


fn n n 1 

&□□□□□□] 


，□□ロン 


□□□□□□□ 
□ □ □ □ 


下段 

□ 32〇 
1440kcal 


©□□□□□□□□口 □①□□□口 


□ □□□□□□□ _□!□□□□□ 
DDl (!□□□)□□□□□□ 


材料 

□ □□□□□口 8 cm 口 □□□□□口 • □ 800 g 

にんに右 □□□□□□ . 1口 

□ □□□□□ .□□□ 

サラダ油 .□ □ □ 2 








作りかた 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □ □ □ 




©□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□ 

□ーストビーフのコツ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□ 500 gn □lkgQ □ □ □ □ 
•SOOgD □□—□□□□□□. 

• 800 g 以上_ 

• 800 g 以下 □ □□—□□□□□□ 田 
•□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□ 

•□□□□□□□□□□□□□□700 

□□□□□□□□□ 

•□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□_□□□□□□□□□□□ 
•□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□ 



スペアリブ 


170 〇 「 

1 40 D 50 D 詹_ 


□ □ □ □ □ 420 kcal 


肉 


料理編 


□ □ □ □ □ □ □ ^ □ 
O DDDDDDJDJD 
8 □□□□□□□□□□ 

[- □□□□□□- □ 


□ 
D D 


□ 

□ 口 

□ 口 

□ 口 

□ □ □ □ □ 


□ 

D 

□ 

□ 

□ 

D 


□ 

□ 

□ 

D 

□ 

□ 

□ 

□ 


4 □□□□□□□ 

^ldddddddddd 

■ ^ 


□ □ 





















































































































… □ 500 g 

ID □ 

. 口/ □ 

□ □ □ □ □ 
□ □□□ロメ 


作りかた 

□□□□□□□©□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□ 



©□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□©□□□□□□□□□ 
gDDD iri 70° C ||60 D 70 DlD □□□口 
©□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□ 

〔ひとくちメモ〕 

•□□□□□ 5 n 7 cmnnnnnnnnn 


材料 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

. 100口 400 g 


作りかた 

□ □□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□ rnnnnnnn lisp 


フライ、ナゲットのコツ 


_分量は 

lama loogm^DDDann 

□□□□□□□□□□□□□□□□□a 

籲冷めたコロッケ、フライ、天ぶ 
らなどのあたため 

厄 □□□□□□ i _ a 1口 □□麵 口 

□□□□□□□□ 

籲小さくて焼網にのらないものは、 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□ EMaMogP □ 

□ □□□□□□□□□□a (45 □□間 
□) 



焼き豚 


170 °C 

下段 

1 D D D D 1 60 口 70 口 

Mum , 



□ □ □ □ □1270kcal 



フライ、ナゲット 




ぬナコ為セージ 


□□□□□□□□□ 


nPDI 70 QDinn 3 n 


□ □ □ QD ID □ □ n 120kcal 
材料 （12 個分） 

□ □□□□□□ n □□ □•••••••••□ □ □ioog 口 

□ □ □ □ 10 og 口 


作りかた 

©□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□ 
©□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□ 厄 □□ 

_□丽 □ 3口1 □□□□□口 

〔ひと < ちメモ〕 

•<□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □ □ □ 

•□□口さやいんげん(口 50g) 口 □□口 

□ □□ロ チーズ(口 60g) 口 □□□□□□ 

□□□□□□□□ 

• レバ- □ □150gQD □□□□□□□□ 兴) 

□ □口 ID □ □ _□]「□1□旧 □□□口 

□□□□□□□□□□□□□ 

• かき □ □ □ m □ 2oog[u □□□□□□ 

m □□□[□□口 I □□口 画 im ip ! 

□□□□□□□□□□□□□□□□□a 


r □ □ 

□ □ □ 

□ □ □ 

□ □ □ 

□ □ 

□□□□ 口 


□ □ 

□ 

□ 


□ 

[--□ 

□□[□□□□□ 

[□ □ □ □ 

材 □ @ 


肉 


料理編 


2 


□ □□□□ . 

□ □. 

□ □□□□□□□口， 

□ □ □ □. 


材料 (4 人分） 

□ □□□□□□□□□□口 200g のもの□..□口 

□ □□□□□ .□ □ □ 

□ □ □ □.12 DD □ 200 g ) 

□ □□□□□□ .14QD □120g) 

—□□間 . □□□口/ 

スー：0 □□□□□□□□□□□ 

.□ □ □ 3 ス 


@ 


トマトピューレ • 


..口 □□口/ 


ブーケガル1□—リエ、パセリの茎 
などを束ねたもの □. □口 

J-imx ししょつ .□ □ U 

□ □□□ . □ □ 

作りかた 

©□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□□□□□□□□□□ 
©□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □ 

❸ □□□©□□□ □□□□□□□© 
□ □□□□□□□□□□□□□□□□ 


UUUUUUUUUUUUUUU 

□ □口 ID □ □ 1700 □! fp D D ]□£ 
_口1 B 50 P ID □□□□□□□[ 


〔ひとくちメモ〕 

•□□□□□□□ 49 Q □□□□□□□□□ 
•□□□□□□□□□□□ 30〇 □□□□ 
□ □□□□ 

•□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 


作りかた 


材料 （10 串分) 


作りかた 

©□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□©□□□□□□□□□□□□ 
□ □ 

❷ 厄□□「7〇〇口1「3口4口 I n □□□□口 
□□□□□□□□□□□ 
©□□□□□□□□□□□□□□□□ 
^□D |500 D |^ ip Id □□□□□□□ 
□□□□□□□□□ 

❹ □□□□□□□□□□□ fnnnn i 
EHE 咖 □□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□a 

□④□□□□□口 


〔ひとくちメモ〕 

•□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
•□□□□□□□□□ レバ Hi □ 400 g 口 
□ □□□□□□©□□□□□□□□□□ 
!□□□□□□ 

•□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □ 


赤ワインを使った煮もの 



焼きとり 鶏肉のあえもの鶏肉のワイン煮 


□ □□□□□□n 口 _ nnnnnnnnn 


!□ □ □ 1 24口 28 口 

上段 


1ロロロ |700口| 3口4口 


1□□口 17000 | □□口 





|□□口 1200 □ | □ 50口 


□ □ □ □□in □ □ □ HOkcal □ □ □ □□in □ n 门200 kcal □ □ □ Dn ID n □ n 420 kcal 


-■□□口 

©□□□ 


D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

gn 

o 


D 

D 

□ 

□ 

□ 


D □ 
□ □ 


on %^ □口 

i — i 


D 

D 


□ □ 

□ 口 

□ □ 


□□• 
□ □ 


D 

D 

D 


D 

□ 口 

□ 口 

□ 口 

□ □ 
□ 


□ □ 
□ □ 
D □ 
□ 

□ 


D D : 口 
□ □ □ . □ 

□ □□□口 

□ □ D D □ 




⑧ 


: □ □ 
• □ □ □ 
□ □□口 


⑧ 


: □ 
"D 
□ □ 
D □ 
□ □ 
D D 


肉 
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ODDDDCDD 


O 

2 

約 

m 


□ □ 
□ 


〇 

口 

□ 

D 

□ 


□ 


□ 


□ □ □ 



□□ [r [□ 

□ □□□[□ 
[D D D D [ D 
□□□□□□□ 

〇 



























































































































































□ □□□□ 
□□□□□□ 
口 ） □ □ 35 口 


肉 


材料 (6 個分） 

. 

"□□□□. 

□ □□. 

□ □. 

□□□□□□□□. 


⑧ 


□. 

□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□ 


豆腐入り 
ハンバーグ 

□□□□□ 1490kcal 

材料 (6 個分） 

@ 丨 □□□□□□□□□□••□□ m □150 gQ 

□ □ 20 g 

□ □ □ □ . 300 g 

□ □□□□□. 口 /^ ED □150 g 口 

□ 口 □□□□□□□□口 .15 g 

□ □□ . □□間 

□ □ . □□□□□/ 

□□□□□□□□. 

□ . □□□口/ 

□ □□□□□□□□_•.□ □ □ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

作りかた 

©□□□□□ ©□□口 厄 □ □ T 700 D I 

「□ □ □ 1 □口 □□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□!□□□ 17000 §□□! 


□□□□□□□□□□□□□□□□□ 


八ンバーグ 


□ □no □1800kcal 



〔ひと < ちメモ〕 

•100 %D □□□□□□□ ビーフの八ン 
バーグ □ □□□□□□□□□□□□間 
□□□□□□□□□ 

•□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□mDDD 

□□□□□□□□□□□□□ 


八ンバー 

グのコツ 

•分量は 2 〜 12 個まで 

♦アルミホイルを敷いたときは 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□ 

❿生地の作りかたは 

♦冷凍八ンバーグなどは 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

•□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□ 

•□ □□□□□□□□□□ 28 Q 32 Q □ 

♦生地の中央をくぼませて 

□ □ □ □ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 


□□□□□□□□□□ 



□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

口 

□ □ 

□ □ 

□ □ 


□ □ 
□30 

□ 口 

□ 1 

□□□ 
□口 
D 5 


□ 

□ 

□ 

□ □ 
D □ 

□□口 


□ 

□ 

D 

D 


□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ □ 

□ □ 


□ 


□ 


□ □ 
D D 一 
□ □ 


□ 


□ 


□ 


D 

□一 
D 

D © 


□ 

:① 


]□ 


□ 

□ 

□ 


4 D 

□ 


D 

□ 


D 

□ 

□ 


① 

□ □ 

□ □ 

D □ □ 

□ □ □ 

D D □ 

□ □ 0 50 

□mnnln 


□nnmDi 

D Dnnnn 

た o]D0020 

E ] □ 


か □ 

D □ 

作 o 


□ _ 

D 


□ 

-□ 


□ 


□ 

□ 

□ 

D 

D 

□ 

□ 

□ 

D 

□ 

□ 

D 

□ 

□ 

□ □ 

D D 


D D 

□ □ 

□ □ 

D D 

D D 

D D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

❸ 


D 

② 

D 

D 

□ 

D D 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

D D 
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魚の照り焼き 


訓間 □ 270 kcal 

材料•作りかた 

ぶり□まぐろ□さわ®1□□口 100 g 口 
□ □□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□ 咖 □ 300 □ □ □ 

□ □□□ □□□□□□□□□ 旧 

咖25□旧□□□口 



鮭の塩焼き 


上段 

[□ □ □ I 25口 30口 Mfflim 


□nDDDIDDDnn 170kcal 

材料 (4 切れ分） 

□ □□□□□□ 1 □□口 lOOgD 

□ .□ □ 


作りかた 

©□□□□□□□□□□□□□ 

©□□□□□□□□□□(!)□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □ □ □ 

©©□□□□□□ 「□□□瓜 5 D 30 ql 
□ □ □ □ □ 

❹ □□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□ 隹 

〔ひとくちメモ〕 ^ 

•塩鮑 1 Q □ □ 10 Og 口 □ □ •□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□ 


. 300g 

口 / 口（約 50g) 
. □口 


魚介類の解凍 


□ □ □ □ □ 130 kcal) 



□ □ □ □ 

□ □ □ □ □ 120 kcal) 




!□□□□□□□□□□ 120kcal) 


いかの三種盛り 

nnnnnnnnn 


fn □ □ I 

L □□□口」 


レンジ 


□□□□□□□ □□□ 


材料 （4 人分） 


材料 

□ □□□□□□□ …•… 

□ □ □ □. 

□ □□. 

□ □□□□□□□□□ 


作りかた 

©□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□□□□□□□□□□□□ [£_ 
_□□□□_ □□□□□□□□口 
© (!)□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□ 

〔ひとぐちメモ〕 

•□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
•_□]□□□□ 19□□□□□□□□□口 


作りかた 

©□□□□□□□□□[□□□□□a 
□□□□□□□□□□□□□□a 
© ©□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□a 

□ □ 「700 WII 口 □ □ □ m □□□□□口 
□□□□□□□□□□□ 

〔ひとぐちメモ〕 

•□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □ 

•□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□ 


魚介 



あさりのワイン蒸し 


^_ nnnnnnnnn 

DI 700 DJ □□□口 


□ □□□ n 120 kcal 
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D 

□ 

□ 

□ 

□ 


□ 

□ 

□ 

□ 


D [- D ] 

□ 1 | □ 

□ 丨 j □ 

□ [ □ [ □ _ 
onJOOJOOOJOOOO 

□ □ □ □ 


□ 
D 
□ 
口口 
□ □ 


D 

D 


D 


D 

□ 


□ □ □ 
□ □口 


□ □口口 

□ □ □ □ 

□ 口 

□ □ 

D 


g 

o 

4 

□ 


□ □口 

□ □ □ 
□ 

□ 



























































































































ヘルシーメニュー 


作りかた 

©□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□©□□□□□□□□□□ 

□ □ 

❸ □□□□□□□□□□ (!)□□□□ 

□ □□□口 innnnlinnnn ^ i 1 □□□口 

□□□□□□□ 


□ □□□□□□□□□□□□□□□口 ……16口 

□ □□□□□□□□□□ 

.□ □ 

□ □□□□□□□.□ □ □ □ □ 

□□□□□□□□.□ 1口 

'□ □ □ □ □□ □ n □ 60 gm □□□□□□ 

® _ □□□□□□□□□.□ □ 

.□ □:□□□□□□□. □口 


'□ □ . 300 g 

ケチャップ .□ □ □ 25^ 


[□□□□□□ .□□□ 

"□ □ □□□□□□□□.30 g 

价□□□口 □□□□□□口 .20 g 

⑴ □□□□□□□□□□□. □□口 

LG □ □ □□□□□□□□. 2 口 


プロセスチーズ □ □□□□□□□.30g 

□ □□□□□□□口 eogm □□□□□□□□口 

□ □□□口 . □口 

□ □□□□□□□.□ □ □ □ □ 

□□□□□□□口 .□ 1口 

作りかた 

❶ □□□©□□□□□□□□□ 

□ I700D | ip lOplD □□□□ 口®口 

□ □□□□□□□□□ ID □ □ F 700 D I 

n in □□□□□□□□□□□□ 

©©□□□□□□□□□□□ 16間 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□ 

©□□□□□□□□□□©□□□□ 

□ □□□口 1 □口 

□ □□□□□□□□ 


煎りパン粉の作りかた 

□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □ □ □ □ 




ヒレカツ 


□ □□□□□□ □ 250 

□ □□[□□□□□□ 60 kcal 

材料 （16 個分） 

□ □口 □□□□□□口 . 400 g 

□ □□□□□ .□□□ 

□ □□□□□□□□ eogm □□□□□□□□□ 

□ □□□□□.□ □ 

□ □□□□□□□.□ □ □ □ □ 

□□□□□□no .□ 1口 


作りかた 

©□□□□□□□□□□□□□□36 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

©©□□□□□□□□□□□□□口 

□□□□□□ 

©□□□□□□□□□□©□□□口 

□ □□□口 EMOpMSn 1□口 

□ □□□□□□□□ 

〔ひとくちメモ〕 

•□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□ 

•□□□□□□□□□□□□ lOOgD □ □ □ 8 
□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□ 



煎りパン粉や天かすなどを衣にして… 
油で揚げないの でヘルシー な仕上がり 



謹?^^ パ • - • 

ライスコロッケ 

えびのガーリック 

In n n n n n In 1 

フライ 

□ □□□□□□ □19 Q 

□ □□□□□□ □ 250 

□ □□[□□□□□□ 70 kcal 

□ □□□□□□□CD 50 kcal 


材料 (16 個分） 材料 （16 個分) 


ヘルシ—メニュ— 

(揚げもの) 
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材料 （18 個分） 

□ □ □ □□ 1□口 250 g 口 □ □ □■ 

□ □ □ □. 

□. 

©■ □ □ □ □ (□□□□□□□口) 
□ □□口（□□□□□□□口) 
L □□間 . 

□ □ □. 


きすのヘルシー天ぶらさわらのごま揚げ 


□□□□□□ 


□ □□□□□□ □19 Q 

□ □□[□!□□□□ 89 kcal 


材料 （10 個分） 

□ □□□□□□□□._ 

□ □□□□□□ 口 …_ 

□ □□□□□□□ _ 

□ □口 . 


101 n 口 250 g ) 
…••… □ □ □ □ □ 

. 大5^個 

.□ 60 g 


□ □□□□□□ □ 250 

□ □□miQDDD 120 kcal 


材料 （10 個分） 

□ □ 


□□□□□口 50g 口 □ □ 10 口 □ 500g 

□ □ □ □ . □□□□口/ 

□ .□□□□□ 

□ □ . □□□□帥 

L □□□口（□□□□□□□口）□□□□口 
□ □ □ .60g 




作りかた 

□ □□150 □□□□□□□ 
©©□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □ □ □ □ 


鶏のから揚げ 

□ □□□□□□ □ 250 

□ □ □ □□ IQ n on 90 kcal 




□ □□□□□□□□□□ E □ □ □ in n 

!□]□ !□□□□□□□□□□ 




〔ひと < ちメモ〕 

•□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□ 

•□mmQ □□□□□□□□□ □□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□ 


□ □□□□□□□□ 

〔ひと < ちメモ〕 

•□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □ □ □ □ 


ヘルシー揚げもののコツ 

•分量は 

♦パン粉以外の衣は 

□ □□□ 1.50 □□□□□□(□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□) 

□□□□□□□ 

争オリーブオイルの代わりにサラダ油を使ってもよいでしよ 

♦汁気は 

う。 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

•J (ン粉を煎らないで使う場合は 

□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

♦煎りパン粉は 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ _ 



□ 3222 

3 □ □ □ □ 

□ □□口 

□ □ □ □ 


□ 4 
□ 
D 
D 




□ [ □ [ □ 
D D D [ n D D 
作0|=|©|=1©|=| 


ヘルシ—メニュ— 

(揚げもの) 
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□ □ □ 26〇 

□ 310 kcal 


•參參參•春 応用として 參拳## •參 



焼ぎいも 


豚肉の野菜□ール 


8口 （□ 480 g ) 

■■□□□□口/^ 

…□□□20 


^^0 


食品の余分な油を落し中は「しっとり」 
表面は「こんがり」焼上げます 



チキンの八ーブ焼き 


□ □□□□□□ □ 23 Q 

□□□□Dinnnn 4 ookcai 

材料 

□ □□□□□□□□□□□□口. -3 □(口 670 g ) 

'□□□□□□ .□□□ 

® □□□□□□□□□□□□□□□□ 

— □□□□]□□□□□□□□.□□□ 

作りかた 

©□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□©□□□□□□□ 

©□□□□□□□□□□□©□□口 

□ □□□□□□□□□□□ _□ I 

Bnnnln 2 〇 □□□□□□□□□□ 


鶏手羽先のつけ焼き 

^ □ □ □ □ □ ^ 

□ □□□□□□ □19 D 

□ nnminnnn iookcai 


材料 

□ □□□□(!□□ 250 g □□口）…. □ □ □ □ 

作りかた 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□ iDDDDlFaaa ^ 2 口 

□ □ 麵 □□□□□□ 

〔ひと < ちメモ〕 

•□□□□□□□□ 150 gQ □□□□□□ 

□ □□□□□□□□□ ベークドポテト □□ 
•□□□□□□□□□ lOOgQ □□□口 
□□□□□□□□□□ 


材料 （ 12 個分） 

□ □□□□□□□□□■■12 Q (300 Q 350 g ) 

^ [□ □ □ □ .□ □ □ □ □ 

^ !□ . □□□□口 

相 |□□□口 (□□□mmDD □□□)■■ 120 g 
似1□□□□□口 .120 g 


作りかた 

❶ ©□□□□□□ 

□□□□□□□□□□ 

❷ ©□□□□□□□□□□□ 「□□□ 

□ !!□□□□ □ □ □ □ 圓〇 □□□□12 
□□□□□□□□□□ 

❸① □Id □ □ □ □ □② □ □ □ □ □ □ 

□□□□□□□ 

❹ □□□□□□□□□□□©□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□ 
_ □面 □□□口 2□□口 _ □口 

□ □ □ 

〔ひと < ちメモ〕 

•□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □ □ □ 

•□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□□8 Q 10 D □□□□□□□□ 


作りかた 

〇 □□□□□□□□□□©□10 D 
150 □□□□□□□□□□□□□ 
©□□□□□□□□□□ ⑽ □□□ 

□ □□□□□□□□□□□ □□□□ I 

『□□[d 2〇 □ □ □□□□□□ 

〔ひとくちメモ〕 

•□□□□□ Q 2 D 10 Q □□□□□□ □ 

□ □ □ □ 



□□ 

□ □ 

□ □ 

□ 1 

□m 

□□ 

□□ 

□□ 


D a 

19 0kc 

□ 0 

1 

□ 

D 

□□ 

□□ 

□1 

10I 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


□ B 

□ □ 

□□ 

□□ 


:□: 

■ □ i 

口 □口 



材 □© 
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(焼きもの) 
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ノ 


豚ヒレ肉のチ-ズ焼き網焼きいなり ピーマンの肉づめ 


@ 


旧□□□□□「□ I 

□ □□□□□□ □ 19 Q 

□ □ □ HP 1 Q □ □ □140 kcal 

材料 (12 個分） 

□ □ □ □□ 12□□□□口 . 600 g 

□ □□□□□ .□□□ 

□ □ □ □ .□ □ 

□ □□□口 .......□ □ □ n%(n 34 g ) 

□ □ □ □ .□ □ □ 1 

□ □□□□□ .60 g 

□ □□]□□□□□□□□□□.□□ 

作りかた 

©□□□□□□□□□□□□□DO 
□ □□□□□□□ 

©□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□©□□□□□□□□□ 

□ □□□□□ 

©□□□□□□□□□□ ©□□□□ 
©□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□ 2 Q 

□ □咖 □□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□ 


「□□□□□ 口1口 I 

□ □□□□□□ □19 Q 

□□□□niDDDD 240 kcal 

材料⑻固分） 

□ □□□□□□□□口 .□ □ 

"□ □ □ □ . 300 g 

□ □ □□□□□□□口… □ 2□(口 130 g ) 

卵 . □□口 

@ごま油 . □□□□口/^ 

□ □□□□□□□□□□□□□•□□□□ 

酒 . □□□口％ 

塩 . □□□□口/ 

□ □ □ □ □ . 200 g 

□ □□[!□□□□□ .□ □ □ □ 

しようゆ、またはポン酢 .□ □ 

作りかた 

©□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ [□ □ □ |500 Wj 20 pl D □ □ □ □ □ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□ 
©□□□©□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□ 

❸①□□□□□©□□□□□□□口 

□ □cmQ □□□□□□□□□ 

©□□□□□□□□□□©□□□□□ 

□ □ □ □ E □ □ □ 1 id □ □ na 2 Q □ □ □ 

Ed □ □ □ □ □ □ 

〔ひと < ちメモ〕 

□ 8 Q □□□□□□□□ 


「□□□□□ n ^1 


□ □□□□□□ □19 Q 

□ □□□□!□□□□ 60 kcal 


材料 （16 個分） 


□ □ 

⑧ 


□ □ .□□ 

□ □□□□□□□□□•.□ロバ□(口 130 g ) 

□ □口 . □□□□(口 13 g ) 

□ □□□□□□□□□□□□ . 260 g 

□ □ □ . 20 g 

□ .□□□ 

□ .□□□ 1 

LD □ □ □ .□□ 

小麦粉口 □□□口 . □口 

作りかた 

〇□□□□口®□□口 fD □ □ 170 QW ] 

lip 3 op in □□□□□□□□□□□ 

□ □ 

©□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□ 
©□□□口®□①□□□□□□□口 

©□□□□□□□□□口□③□□口 

□ □□□□□ 厄□□□旧 2 Q □ 
□咖 □ □ □ □ □ □ 


ヘルシー焼きもののコツ 

籲分量は 

□ □□□□□□□□□□ 1 D 4 〇 □□ □ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □ 

1 □—□□□□□瞳 

2 口 4 〇 —□□□□□ □ 

□ □□□□□□□(□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□) 

籲白角皿や焼網にアルミホイルは 

□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□ 

籲加熱後、白角皿を取り出すとき 

□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□ 


ヘルシ—メニュ— 

(焼きもの) 
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材料(標準 量)(2口 3 □口） 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□口 

. 10 Og 

10 Og 

•…… 50g 

……. □ □ 
…… 50g 

□ □ □ □ 
□ □□□ 
□ □ □ □ 




① 


キャベツ □ □□□□□□□□•• 
にんじん口 □□□口 . 

□ □□□(□□□□[□□口) 一 

LD □□ □ mmn □ n □ □ □ □ …… 

□ □. 


□ □ □ 
□ □ □ 


□ □□口/ 

□ □□好 


作りかた 

©□□□□□□ □□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□ 

©□□□□口 ①口 ©□□□□©□ 

□□□□□□□□□□□□□□ 

© _□] 旧 □ □ □ n □□□□□□□ 
□□□□□□□□ 

〔ひと < ちメモ〕 

•① □□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□口/ □□□□□□□□□□ 

□ □□ 

•□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□ 


ヘルシー炒めもののコツ 


•分量は 

□ □□□□□(□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□) 

_容器は 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□□ 

拳ラップをして 

□ □□□□ 140 °CO 

籲加熱が足りないときは 

o『nmnnnnnnnn 

□ □□□ 


作りかた 

©□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□ 

©□□□□口 ①口 ®m □ □ □ ①口 

□□□□□□□□□□□□□a 

© innnl^aaaa 3口 □ □ m □□□口 

□□□□□□□ 

〔ひとくちメモ〕 

•① □□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□□ 

•□□□□□□□□□□□□□□□□口 

□□□□□□□ 

•□□□□□□□□□□□□□□□□口 

□□□□□□□□□ 


材料(標準量)(1口 2□口） 

□ □□□□□□□□□□□口 

□ □□□□□ □ □ 250 gQ □ □ □ 

□ □□□□□□□□□□□□口…. 

□ □□□□□. 



牛肉とく-マンの細切り炒め豚肉とキャベツの辛みそ炒め 

(去ンジヤオ□ウスー） （ホイコー□ウ） 


□ □□□□□□ □ 5〇 □□□□□□□ □ 6 Q 

□ □□□□□□□□□ 370kcal □□□□□□□□□□ 380kcal 


作りかた 

©□□□□□□□ □□□□□□□□□ 
□ □□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□ 

❷ innnniinnnnln 3口 □ □ m □口 

□□□□□□□□ 



油をほとんど使わずにレンジで 
ヘルシー炒めもの。 

野菜やきのこをたっぷりと使い 
さらにヘルシーに。 

市販の合わせ調味料を使えばさ 
らに簡単、ヘルシー。 


□□□□□□□□□ 



m n □ □ 1 

1 □□□□ 1 

レンジ 



焼きそば 


□ □□□□□□ □ 6 Q 

□ □□□□□□□□□ 430kcal 



3n 

2n 


ogDog 

5 D 5 


D 

D 

D 

D 

D ) 

mnn 

D 

□ □ 

(□□ 

□ □ 

□ 口 

□ □ 

□ 口 


□ □□□□□ 

□ □□□□□ 

□ □□□□□ 

□ □□□□□ 


D 

D 


)D 

量口 

準 (□ 

標 □ 

2 口 


口 

□ 

D 

□ 

ロロ 

□ □ 

□ □ 


□ 

D 

D 

□ 

□ 

□ 

口 

□ □ 

□ □ □ 


□ □□□□□ 




① 


□ dlog 口 

□ □ 5 □ 


ヘルシ—メニュ丨 
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まいた□□□□□□口…••… □ 

しめ □□□□□□□.□ 

□ □□□□□]□ ⑽□□□□口） 

_□□□□□□□□□□. 

r D □ □ □ .□ 




① 



鶏肉ときのこの中華炒め 


□ □□□□□□ □ 6 Q 

□ □□!!]□□□□□ 400kcal 

材料(標準量) (2 口 3□□口 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□ 


材料(標準量¢12口 3□□口 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□. 50g 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□口 

□ □□□. □口 

□ □□□□□□□□□□□□. 15 Og 


① 


© 


□ □□ _□□□□□□□〜 
□ □ □ □ □ □□□□□□ .•… 

□ □□□□□□□□口 . 

□ □□□□□□□□. 

□ □□□□□□□□□ 

□. 

□ □. 

□ □□ 


.50g 

.50g 

.□□ 

.25g 

. 4 枚 

..□□□□ 

••口 □□口/ 

□ □□ . □□□口/ 

_□□□□□□ .□ □ 

作りかた 

©©□□□□ □□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□ 

©□□□□口 ①口 ①□口 □□口 ①口 
□ □□□□□□□□□□□□□□□ 
©Pnnn i^nnnn 3口 □_□□□□ 
□□□□□□□ 


八宝菜 


作りかた 

©□□□□□□ □□□□□□□□□□ 
□ □□□□□□口 

□□□□□□□ 

©□□□□□ ① 口® □□□□©□ 

□□□□□□□□□□□□□□a 

❸ !□□□□!!□□□□ □ 3口 □ □ m □口 
□□□□□□□□ 



□ 

D 

□ 

□ 

□ 

□ 口 □口 
□ □□□口 
□ □□□□□ 


□ 

□ 

□ 


g 

〇 


□ □ _ 


ogog^D^^^o □ 

□ □〇 3 □□□]□□□ 


□ 口 


□ □口 


□ □ 


D 


D a 

6KC 

□ 〇 

2 

4 

D 

D 


□ 

□ 


□ 


□ 

□ 

□ 

nnm 

□ □ 

□ □ 

□ 
































































































































□□□ □□□ 

置きかたは 

□ □□□□□□口 82〇 

□ □□□□□ 83〇 □□□□□□□ 

□ □□□口 fionnnnn nn i d □ 

□ □ □ □ □ 



ご飯 


_ n □□□口 280kcal 

材料（1人分） 


□ .□ □ □ M 80g) 

□ . 130 口 150ml 


□lmID lcc 口 

作りかた 


材料 （1 人分） 

□ □ □ . □□□ 口 /€ 80g) 

□ □ □ □ CD □□□口 lOgD.□ 20g 

g □□□□□口 ].80 口 100ml 

□ □□ .□ □ 

□lmlQ lccQ 

作りかた 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ !□□□□□□□□□□□□ 
©□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □ □ □ _□□□□ nnln □ □ □ m 
□□□□□□□□□□□□□□□□a 
©□□□□□□□□□□□□□a 

〔ひと < ちメモ〕 

•□□□□□□□□□□□□□□a 

•□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□ 






材料 （ u 分） 

□ . ana %\ sog ) 

…•.… %uum 100ml) 
□ □□□(□□□□□□□□□□ 
___) .□□ 

□ □□□(lcm □□□□□□ 間 ）•- 30g 

□ □ □ ( □ ) .30g 

□ □ □ □ ( □ ) ….… 30g 

□ □□□□□ .□□ 

□ □ □.10 g 

[□□□□□□ .□□ 

□lmlQ lcc 口 

作りかた 

©□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□30Q □□□□□□□□□□ 

❷ ©□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □ □ Honnnnn nni 口 □□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□a 

炊き込み d 飯 

□ 440kcal 

材料（1人分） 

〇 .□ □ □ 9¢ 80g) 

[□ .80ml 

□ □ □ □ (3 □□□□間）..… □ □ □ 2 

□ .□ □ □ 1 

□ . □□□口/^ 

□ □(□□□□) .50g 

□ □□□(□□□□) .30g 

□ □□(□□□□□ 口） .30g 

一 □ □□(□□□□) . 口/枚 

作りかた 口 lml 口 lcc 口 

©□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□©□□□□ 

□ 30 〇 □□□□□□□□□□ 

❷⑥ □□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □ □ ^onnnnn nnl □□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 




⑧ 


□□□□□□□□□ 


□ □□□□□□ □ 20 Q 



赤飯（おこわ） 

nnnn □ 3iokcai 





_ごはんとおかずを 


(ごはん類メニュー) 


ぃっしよ煮 

炊飯 

ごはんメニュー （82 ページ）とおかずメニュー 
(83 ページ)の組み合せは自由です。 


□ 

D 

□ 

D 

D 

□ 

□ □ 
□ □ 
D D 
□ 
□ 
D 

□ □ 
D D 


D 

□ 

D 


□ 

D 

□ 

□ 

D 

□ 

D 

D 

□ 

D 

□ 

□ □ 
D D 
□ □ 
D D 


D D D r D D D 
©□□©□□□ 
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材料 （1 人分） 


□[ 


@ 


© 


□ □ …… 
□ □ □ □ 
□ 間 … 
□ 間 … 
□ □ ……- 


. 2D 

. 50g 

. 15g 

. 0002 

.□ □ □ 1 

□ □□□□□□□□□□□.□□ 

□ □□(□□□□□ 口 /^ □□□□)"•• 70ml 

□□□□□□ . □□丨 

□ □ □ □□□□□□□□.□ □ 

□ □ □□□□□□□□ .20g 

□lmlQ lccQ 

作りかた 

©□□□□□□□□□ □□□□□□□ 
_□ 旧 □□ I 口 □□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□ 
©□□□□ ©□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□ 

©(DO 20 □□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
❹ □□□□□□ ©□□□□□□□□ 
⑧ □□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□a nonnnnn ' 


い 

〇 

し 

cfc 

煮 


材料 （1 人分） 

□ □□□□□□□□□□ .50g 

□ □ □ □ □ □□□□□ …… 口％□(口 75g) 

□ □ □ □ □□□□口 .□ %□(口 75g) 

□ 口 □□□□□□□□ . %□(口 50g) 

^ [□ □ □ □ 

^ □ .□ □ □ □ 

□ □□□□□ .□ □ 


材料 （1 人分） 


コ□□口 3 cm 口 □□□□•. 
]□ □. 




□ □□. 

□ □ □ □ (3_ _ ) 

□ □□. 

□□□□□□. 


作りかた 

□ □□□□□□□□□□ □©□ □ □ □ 
□ □□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□□□□□□□a Fonnnnn n 
□□□□□□□□□□□□□□ 


カレー 

□□□口 □ 420kcal 

材料（1人分） 

□ □□□□□□□□□□□□□□.50g 

□ □ □ □ □ □□□□ 口 ……□ 地](口 75g) 

□ □ □ □ □□□□口 . □ 抑（口 75g) 

□ □ □□□□□□□口 . 口/□(口 50g) 

必 [□□□□□. 1 □(口 20g) 

^ !□ .80Q 100ml 


作りかた 

□ □□□□□□□□□□ ©□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □ □ □ □ _□□□□□□ 1 口 □□□口 

□ □□□ □ □ □ □ □ □ 



□lmlQ lcc 口 

作りかた 

□□□□□□□□□□□□©□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□ 


△注意 


少量の食品を加熱しない。 

少量(標準量の％量未満)で加熱す 
ると食品がこげることがあります。 


いっしよ煮のコツ 


□ □□□□□□□□□a lionnnnn nn l 
□□□□□□□□□□□□□□□□ 


材料は 

生の材料を使います。冷凍した材料や 
調理済みの材料は上手に仕上りません。 

容器は 

□ □□□□□□□□□□□ 12 口 15cm 口 

□ □ □ 8cmD □□□〗□□□□□□ 

置きかたは 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

分量は 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□ 


ラップのしかたは 

落とし込みにしてふきこぼれを防ぎま 
す。ラップは耐熱温度 140°C 以上のも 

のを使います。 _ . 

フツプ 



加熱後はしばらく置く 

おかず類は味をなじませ、ごはん類は 
蒸らします。 

加熱が足りなかったときは 

ンジ 120 圆 で様子をみながら加熱し 
ます。 


同時に調理 一 

(おかず類メニュー） ••••‘ 



肉じゃが かぼちゃのそぼろ煮□ールキャベツ 


□ □ □ □ □ 410kcal □ □ □ □ 1[] □ □ □ 300kcal □□□□ □ 220kcal 


ogogD 口 
o 5 nj ][ 


□ _ 


□ □ _ 


□ 
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さつま揚げ、厚揚げ 


□ □□□□□□ 300 gQ □12 Q 

材料 

□ □□□□.... 

□ □□□□□ 


. 100 □ 600 g 

•IQ 4[ J 1 1500 600 gn 


作りかた 

□ □□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□口 BDDDDDirpnnfl □ □ □ 

□ □□□□□□□ 

焼き魚の 
こんがりあたため 

□ □□□□□□ 200 gQ □11 Q 


材料 

□□□□□□□□□□□□□□□□口 


•2 Q 6 Q □ 


〕かた 

]□□□□□□□□□□□□□□□ 
mannoDDDDD !□□□□□ 



焼きとりの 
こんがりあたため 

□ □□□□□□ 200 gQ □12 Q 

材料 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□口 

. 4口 10口 

作りかた 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□ 


□ □□□□□□□□□□□□ !□□□□ 

□ □ □lin □ □□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□a 

□ □ 


[□ □ □ 1 ( 1 口 □□□□□□□□ 


- A >; 


±思^ 

パリッ庫網焼きで少量の食品を 
加熱するとこげることがありま 

す。 （1 個50 g 以下のものは2個以 
上にして加熱します。） 


八ンバーグ、 

チキンステーキ 


□ □□□□□□ 200 gn □ 120 

□ □□□□□□□□□□□□□□□) 
.□ □ 6 Q 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□(□□□) 
.□ □ 6 P 

作りかた 

□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□ □ E □□□□□□ I ID 

□ □ ^ □□□□□□□□□□ 

〔ひと < ちメモ〕 

•□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □ □ □ □ 

□□□□□□□□□□□ 


うなぎのかば焼き 

□ □□□□□□ 200 gn □ 7 D 


材料 

□□□□□□□□ 


..□□□串 


作りかた 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 


□ □□□□□□□□□□ 「□□□□□□ I 
师_ □ □ □ □ 咖 □ □ □ □ □ 
□□□□□□□□□□□□□□□□ 


‘〇 


リッ庫網焼き 


•□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□ 
□ □ □ □ □ 


□□□□□□□□□□□□□□□ 


市販のチル V 食品 • 冷凍のお総菜を付属の 
焼網にのせてレンジで中まで火を通し、グ 
リルで表面をこんがり焼き上げます。 




□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□ 







。八リツ庫網焼き 
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□□□□□□□□□□□ 


□ □□□□□□□ DE □□□ 



冷凍春巻き 


!□□□□□□ 1^ 

□ □□□□□□ 150gD □ 8Q 

材料 

□ □□□□(□□□□□□□□口）.. □ □ 12口 

作りかた 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□□□□□□□□ 「□□□□□□ 

〔ひと < ちメモ〕 

•□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□ Ed □□□□□□□ 
•□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□ 





□ □□□□□ In 


□ □□□□□□ 200 gQ □17 D 

材料 

□ □餃口 .□ □ 18口 


中 


砂つくら 


:遞 


鱗 






厄 □□□□□□] 

In □ □ I 


r -^ 下段 

mm 


□□□□□□□□□□□□□□a 

諭_ 


□ □□□□□□□□□□□□ 



□ □□□□□□□□□□□□ 



冷凍ハンバーグ 


□ □□□□□□ 180 gQ □12 Q 

材料 

□ □□□□□□ (□□□□口）…… 4 Q 20 Q 

作りかた 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□ 


國 

□□□mDDDDDDDDDDDDD 

幽 


冷凍焼きおにぎり 


□ □□□non 2 oogn □ i 4 Q 

材料 

□ □□□□□□□ .□ □10 Q 


作りかた 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□ 


□ □□□□□□□□□□□□□ 「□口 

□ □□□□ IIP □ □ 1 l □□□□□□ 

□ □ □ □ 


蠢 1 






□□□□□□□□□□ 


□ □□□□□□□□□□□□□ !□□□ 

□ □□□!&□□ ID □□□□□□□□ 

□ □ 


〔ひとくちメモ〕 

•□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□a 

□□□□□□□□□□ 




冷凍たこ焼き 


□ □□□□□□ 200 gn □ 140 


材料 

□□□□□□ 


6口 20口 


作りかた 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□ 


□□□□□□□□□□□□a Bnnn 
□ □□Wn mi 2q □□□□□□□□□ 
□□□□□□□ 




lm 一 




. —— ._ —— . I _ 

た □ □ □ 


D D 
作餃 


。八リツ庫網焼き 
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(あいうえお順) 


同 

あさりのワイン蒸し . 75 

揚げもの . 76.77 

厚揚げ . 84 

アップルパイ . 64 

あべ川もち . 51 

網焼きいなり . 79 

あんまん•肉まんのあたため…■…15 

(5 

いかの三種盛り 

(真砂あえ•うにあえ•木の芽あえ)75 

いそべ巻き . 51 

イタリアンサラダ . 48 

炒めもの . 80 *81 

いちごジャム . 47 

いっしよ煮 . 82.83 

いり卵 . 52 

煎りパン粉 . 76 

インスタント食品 . 46 

(ラーメン•ヌードル•カレー•丼もの 
の具•ご飯） 

うなぎのかば焼き . 84 

うにあえ . 75 

mm . 47 

ウインナーソーセージのべーコン巻き ■■ 72 

S 

えびのガーリックフライ . 76 

えびのドリア . 55 

大福ちち . 51 

おかゆ (白がゆ） . 50 

おこわ (赤飯） . 50-82 

オーブンオムレツ . 53 

お総菜2品 . 56 

お菓子2品 . 57 

オニオンロール . 67 

オリーブオイルで作るドレッシング…"48 
お酒のあたため . 46 

69 

解凍 . 18 *19 

角形食パン . 68 

果実酒 . 47 

カスタードクリーム . 65 

型抜きクッキー . 62 

かぼちゃのそぼろ煮 . 83 

かぼちゃの含め煮 . 49 

かぼちゃのホイル焼き . 49 


かゆ . 50 

カレー . 83 

乾燥（塩、砂糖、カルシウムふりか 
け） . 46 

きすのヘルシー天ぶら 
(えび/いか/あなご/れんこん/かぼちゃ 

/さつまいも) . 77 

きのこのキッシュ . 53 

きのこのサラダ . 48 

木の芽あえ . 75 

牛乳のあたため . 16 

魚介類の解凍 . 18*75 

切りもち . 51 

牛肉とピーマンの細切り炒め……80 

B 

草もち . 51 

クッキー . 62 

グラタン . 54*55 

(EJ 

ケーキ .59*61 

a 

コ_ヒ_のあたため . 44 

コーヒー リキュール . 47 

こ'飯 （こめ） . 30 • 50 • 82 

根菜のゆでもの . 17 *48 

S 

魚の照り焼き . 75 

鮭のムニエル . 56 

さつま揚げ . 84 

さといもの含め煮 . 49 

サラダ . 48 

さわらのごま揚げ (たら/まぐろ)… ■ 77 

a 

塩鞋 (鮭の塩焼き) . 75 

シフオンケーキ（プレーン) . 59 

絞り出しクッキー . 62 

シュ _ クリ _ ム . 65 

白がゆ . 50 

S 

スイートロール . 67 

巣ごもり卵 . 52 

スティックパイ . 64 


スペアリブ . 71 

スポンジケーキ . 60 

赤飯(おこわ) . 50-82 

夕 J レトレツト . 57 

大福もち . 51 

炊きこみこ'飯 . 82 

S 

チーズケーキ . 61 

チーズクッキー . 62 

チキンステーキ(チルド） . 84 

チキンのハーブ焼き . 78 

筑前煮 . 49 

チルド食品 . 84 

茶わん蒸し . 53 

チョコバナナケーキ . 61 

チンジャオ□ウスー . 80 

S 

手作りピザソース . 69 

手作りもち . 51 

デコレーションケーキ 

(スポンジケーキ) . 60 

B 

豆腐入りハンバーグ . 74 

豆腐の水切り . 47 

I -- スト . 69 

トマトファルシー . 56 

とかしチョコレート . 46 

とかしバタ. . 46 

共立て法の作りかた . 60 

鶏手羽先のつけ焼き . 78 

鶏肉ときのこの中華炒め . 81 

鶏肉のあえもの . 73 

鶏肉のワイン煮 . 73 

鶏のから揚げ . 77 

丼ものの具 

(インスタント食品) . 46 

ES 

ナゲット . 72 

なすとトマトのチーズグラタン…" 55 

面 

煮もの . 49*83 

肉じゃが . 83 

にんにくのにおい消し . 47 
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想 

ヌードル(インスタント食品)……46 


E 3 

パウンドケーキ . 61 

バタ_口_ル（口ールパン） . 66 

八宝菜 . 81 

花野菜のサラダ . 48 

ハム入りスクランブルエッグ…52 

胚芽入り山形パン . 68 

パリッ庫網焼き . 84*85 

パンのあたため . 15 

ハンバーグ . 74*84 

ハンバーグ(チルド) . 85 

S 3 

ピーマンの肉づめ . 79 

ピザ . 69 

ピザソース . 69 

ピラフ . 82 

ヒレカツ（チキンかツ/白身魚の乃イ） ■■ 76 

豚バラ肉の香味焼き . 56 

豚肉の野菜口_ル . 78 

豚肉とキャベツの辛みそ炒め……80 

フライ . 76 

フライ、ナゲット . 72 

プリン . 58 

プチパイ . 57 

豚ヒレ肉のチーズ焼き . 79 

D 

ベーコンエッグ . 52 

べっこうあめ . 58 

固 

ホイコー□ウ . 80 

ホイル焼き . 49 

ホワイトソース . 54 

干ししいたけのもどし . 47 

13 

マカ□ニグラタン . 54 

真砂あえ . 75 

マドレーヌ . 58 

团 

みたらしだんこ' . 51 

ミニ山形パン . 68 


もち（切りもち） . 51 

Q 

焼きいも . 78 

焼きそば . 80 

焼きとり . 73 

焼きとりのあたため . 84 

焼き魚のあたため . 84 

焼き豚 . 72 

焼きもの . 78*79 

野菜のオーブン焼き . 56 

山形パン . 68 


湯せん 

(とかしバター•とかしチョ]レート） 
. 46 


13 

葉菜、根菜のゆでもの 
. 17.48 


ラーメン(インスタント食品）…46 


ライスコロッケ . 76 

ラザニア . 55 

0 

りんごのプリザーブ . 64 

as 

冷凍あんまん•肉まんのあたため… ■ 15 

冷凍餃子 . 85 

冷凍グラタン . 54 

冷凍たこ焼き . 85 

冷凍春巻き . 85 

冷凍ハンバーグ . 74.85 

冷凍焼きおにぎり . 85 

レーズンパン . 67 

レトルト食品 

(カレー.丼ものの具） . 46 

レモン酒 . 47 

レモン絞り . 47 

□—ストチキン . 70 

□—ストビーフ . 71 

□—ルキャベツ . 83 


□ —ルケーキ （プレーン/モカ/抹茶)… 63 
□ —ルパン (バタ ー ロ ー ル） 66 
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